Um &
GUla Se L-oi receitas para tuJo, certamente
S t t . ] que hd receitas para protegermos a casa
us en ave a que chamamos Dlane{:a Te'rrr’a.

Cozinha

1L

TEKA



Dorque tuJo tem um infcio, no caso Jes‘te guld, comecamos com:

Umas Belas Entradas para Agucar
o Apetite aos Mais Gulosos O5.

J; como L)ons comecgos exigem Laoag con{:inuagées, neste guia ndo Falfam opgoes

para todos os gostos:

Peixe da nossa Costa, ou
de Aquacdltura Sustentavel . . . . . . ... o ... o8

Carne. de preferéncia
NaCiona]eBio]c')giCa........................./25.

Vegetariano com
O Meﬂlor que a Terra tem L] L] L] L[] L] L] L] L] L] L] L] L] L] o L] . L] L] L] L] L] L] 3 5 ]
E no ]Eim, vem sempre um momento doce para a olespeAiAa...

Sobremesas das que Fazem
Comer e Chorar por Mais . .« v v v v v v vt vt v et ve o o 45 .

Com as dicas deste guia, para além dos pratos para todas as ocasides, saberd como tornar
mais sustentdvels os momentos na cozin%a. \/amos co|ocmﬂ mdos a oLwa e Fazer Ja cozinka

um |Ug0I'Y’ Je VEJOI (S] esperanga!



A vida & mesmo como a cozinha: os infcios perm parecer atvigulaa‘os, mas os pesultados sdo

uma Je’fcial

NQJCZ como comegar pe|os \DOHS momenfos 7] mesa, saEenAo que {:ez (0] me”wor para os seus

e sem AGSCUT’GT‘ a casa gue cl'\amamos D|ane‘{:a _I_ewr’a.

|magem “us‘h"ativa
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IngredienteS: 6 Ovos Para a Salada:
1 Cebola 1 Colher de Sopa de Aeite
50 gr Phaio 1 Limdo
200 gr Batatas aos cubos pré-fritas Salada de mistura de Alfaces (4b)
50 gr fomate Cherry
100 gr Queijo Mozzarella ralado
2 Colheres de Azeite

Modo de Preparagio:

a, corte o paio em cubos pequenos e os tomates clwe‘rfr’q em metades (Y’ese‘r’ve a|guns inteiros para a salacla).

1. Lamine a Cel:o
‘Bata 0s ovos e F‘Pite as batatas;

2. Numa F\ﬂiguei‘r}a com azeite co|oa|ue o paio e a cebola. QuanJo a cebola ganl’wmﬂ a cor da gmﬂAu‘r’a do paio, junte as
L)afatas FPH:as, o tomate e Aepois 0S oVOos;

3. Epe, Lmixe o |ume e Aeixe cozinl’mm Co|oa|ue queijo 'va|aJo por cima e vire a to‘r’ti”'\a com a
ajuAa Ae um prato;

4 QuanJo os ovos estiverem cozinl'\aclos e o queijo Ae’r"r’etuo, sirva com a sa|aJa Ae
mistura de a|][aces e o tomate clwe‘rfr’q tempe’r’aclos com azeite e sumo de limédo (pocle também

acrescentar um pouco de sal se achar necessd‘nio).

Clwalga” cresceu na cozinl’m Jo restaurante Aa mde, até
se aborrecer da vida entre tachos, optanAo por estudar

jo‘r'nalismo.

Na drea, pe‘PceL;eu que essa vida ndo H’1e assentava e Jecuiu
partir, sem Aes-tino, numa verdadeira expeoliga”o pelo mundo.

l:oi em LisL)oa que a paixdo pe|a cozinha renasceu e deu de si.

Os faclﬁos, as temperaturas, os cl'lei‘r’os e os saL)o‘r'es vo|ta‘r'am
a ]Eaze'r' parte do seu dia-a-dia. DesAe entdo, ndo parou e tem
somado pontos em terras |usitanas. Entusia;ta da

sus-tentat:iho]a&e como um tvo, o Amhiente ndio pocJe’Pia

deixar de ]Eaze'r' parte da sua Fi|oso]cia de vida.

2o Dicas:

O papel Jeve ser co|ocaAo no ecoponto azu|, mas. .. nem toJol Um pouco conFuso, mas vai pe’ﬂcelje’ﬁ que é l:em simp|esl

Da'r'a sevem reciclados, o papel e o cartéo devem estar intactos, guadse como ho seu estado o'r-igina|. O pape| e o cartdo sdo
absomventes e, por isso, caixas de pizza ou outras eml:a|agens com go’rdu‘r-a, pape| de cozinha, lengos de papel ou gumﬂAanapos

sujos, entre outros, ndo devem ser colocados no ecoponto azul, mas sim no contentor do inJiFe'r'enciaJo.

Dapéis plasfiFicaJos, toaH'wetes, Frﬂauas, papéis autoco|antes taml:érn Aevem ter como Ae;tino o inAiFe’renciaJo, pois ndio sdo
compostos sé Je pasta Ae pape|.

Ao Faze’r- esta separacdo, estd a garantir que mais pape| apto seja encami-
nhado para 'r-ecic|agem e, sem dar conta, estd também a contribuir para a
poupanga de energia e recursos naturais, como é o cadso da dgua utilizada

para |avagem AO pape|.




Fétias de Péo Com
Cogume]os o Coenlros

Ingrediel)tes: 2 l:aﬁas Ae Dﬁo tipo A|entejano 50 gr Cogume|os B‘r!ancos Sa| e Dimenta a gosto

3 Dentes de A”’]O 100 m] \/in%o B‘mnco
1 Co”we'r- 4 sopa de A‘Lei*{:e 1 Mo”'w de Coent‘r*os

Modo de Preparacio:
1. Aqueca as fatias de pao na torradeira ou forno, sem tostar demasiados
2. Numa Frigideira, aloure 2 dentes de alho picados no azeite;
3. Junte os cogumelos laminados e salteie, até ficarem com metade do volume;

44, _Fempe'r’e com o sa|, a pimen{:a, me{:aJe JO mo”'m Ae coent‘r'os picaAos € regue com o vinlwo

ernco. Deixe cozinl’m'r' em |ume a|{:o, até o mo”wo 'rleAu-zi'r*;
5. Qe{:i'r’e as ]Ea{:ias Je pdo Jo ca|o‘r' e es{lr'egue um Jenfe Je a”’10 co'r'taJo ao meio nas Fatias;

6, DISPOHIWG oS cogume|os e o mo”'m por cima e po‘vi”’we com a OU‘t’Y’ﬂ metalAe AO mo”'m

de coentros picaéos.

2o Dicas:

Quem nunca teve JiFicuUaJe em convencer

oS mais novos a comer um pouco Je tUJO? _I_OJOS'!

A Joana Cfcio, autora do l:|ogue Na CaJei‘r’a da Dapa,

ensina-nos a |iJmﬂ com este tema Je maneira simp|es e Jehciosa.

Contamos com a Joana para nos mostrar uma maravilhosa

e deliciosa entrada para dias mais FugiJos ou dias de jantares

express para amigos e Famfha.

Uma {:a'r'e]ca inJispensa’ve| para esta receita é torrar o pdo, seja num Fo’r'no elétrigo ou nema torradeirva. |nFe|izmenfe para

nés e para o Aml)iente, os equipamentos e|ét‘r'icos néio Ju’r'am a viJa foAa e, meia vo|ta, avariam. Sahe o que H’1es ]Eaze'r;

qua nJo isso acontece?

O equipamentos e|ét'r’icos Aevem ser encaminlﬁa&os para
'Pecic|agem. A 'r'ecic|agem garante que sdo removidas todas as
substancias perigosas e que sdo sepa'r’aAos todos os mateviais que tém

potencia| para serem uti|i'zaJos na p’rﬂoAuga”o Ae novos p’rloAufos.

Do'r* Isso, |emE'r‘e—se: quancJo os equipamentos e|éct‘r’icos Ja sua

c01inl'10| e Aa sua cdsa se avariarem, consu|te Ww.onAe‘r’ecic|a'npt e saiha

onJe (e} en{:’r*ega‘r' para que possam ser ‘r'ecic|aAos.
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Tofu Mexido

As vezes, a vida precisa Je g'mnAes muJangas ea l:ihpa

percel:eu que a muJanga POJ]G ser a cl'mve para uma

vida @hais sus‘tentdve| e ]Ee|i'z.

Comegou por mUJmﬂ a sua a|imenta§a”o e pe|o caminlﬁo

pe’r*ce[:eu que a gestdo ndo era a sua paixdo.

Hoje, JeJica-se em p|eno a sua Cozinl’m \/e'r'Je e a mostrar a
todos que a comida vegetariana tem tanto I

como Je ve'r*sa’ti‘.

Ingredientes: 250 gr Tofu Bilsaico Sormo de 1/2 Limao & Dicas:
1 Couwe'r- Ae sopa Ae bve&u‘m Mo”wo Ae Soja q.l:.
Nutricional (opcional) 1 [Ramo de Salsa fresca Na cozinlwa, residuos ndo Fah:am. Da'm diminuiv o impacto ambiental de um espago tdo que’PiJo por toJos, separe e co|oa|ue
1 Colher de chd de Curcuma mofda 1 Moéo cheia de Jomates cersja, em quartos os seus esiduos nos ecopontos.

Sa| Mminl’wo e Dimenta—Dr-eta q.L). A’Leite E)d:‘r’a \/i‘Pgem q.h
1 Colher de chd de Paprica doce As emL)a|agens de p|d;tico e metal devem v para o ecoponto amarelo, as de pape| ndo contaminado devem ser colocadas no
ecoponto azul e as de vidro devem v para o ecoponto verde.

R
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Modo de Preparacio:

Sepm’*e também os vestduos orgdnicos do restante lixo e saiba se na sua zona

de vesidencia hd compostores comunitdrios ou recolha JiFe’r»enciaJa destes

1. Com a ajuJa de um gmﬂFo, esmague o toFu;

'r)esFJuos.

2. Junte ds especiarids, 0 sUmMo de limdo e o molho de soja. Deixe a mavinar por |0 minutos para que o to]tu absorva melhor
todos os sabores;

3. Numa Fr’igiJei‘m anti aderente, aquega um Fio de azeite e salteie o to]tu em lume médio;

ECOPONTO

4. Deixe tostar durante a|guns minutos para dourar e Fica‘r’ com uma crosta crocante;

3 No Fim, junte a salsa picaola e os tomates cortados em guartos.
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Leite 4 Pevides
de Abébora

Devia‘es de un AEéLo'm HolﬁjmiJo, Al:éEo—m-menina of)de meid AEéLmﬂa gmmJe
3 Tammnas sem carogo

1 Di’mala de Cane|a
1L Agua quente

Ingredientes:

Modo de Preparacio:
1. Qe’ci'ﬂe as ]cil:rr’as das sementes de absbora e pdsse-ds por dgua;

2. Co|oque numa |ia|uichFicaalova as pevicJes com as cascas, as 3
tdmaras sem carogo, uma pitaJa de canela e 1 litro de dgua
quente. D‘pocesse durante a|guns minutos, JepenalenJo da
poténcia da |ia|uich]cicaa|crm;

3. Coe o |eite com a ajuJa Je um saco Je pano;

4 Gumw;e numa ga‘mﬂa{:a Je viJ‘r’o até 3 Jias.
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Uma verdgdeira gmanteda natureza, Olﬁsi comegou a

sua aventura por terras |lusitanas gos Ago‘r’es.

O respeito pe|a natureza e pelo ambiente Tfe]qe’ce-se nas suas
crengas: Olﬁsi Ae]cencJe que é na natureza que encontramos

focJos os veméchos.

ter os melhores nutmientes e vitaminas das plan’cas, através das

suas ma'r:avimosas receitas e Aicas, como & o caso da receita cJe

|_ei’ce de DevicJes ale Alnél)m"a.

2o Dicas:

Uma das pa|av‘ms de ordem no Ambiente é a prevencdio. Muer’ a|guns habitos do dia-a-dia Faz toda a Ji}ce'r‘enga e ajuzJa

a minorar o impacto ambiental.

Comece por coisas bastante simp|es: T compras
que tem em casa, dando uso a pa|avm “T)eutilizagao”; co|oque as ]Cr'utas e
os |egumes todos no mesmo saco e pese-os individualmente; e, JepenJencJo
Jo seu supe’vme’ncaJo, ainJa é possfvel |evm’ O pPdo para casa Nno Saco de

pano oFe'vecicJo pe|a sua avé.

Gane partes das vezes, a prevencdio passa também pe|a troca de
olaje’cos descartdveis para outros com tempo de vida 6til duradouro. E

o caso das ga'rrm]cas reutilizaveis, as cdpsu|as de ca]cé e In]cuso'ves de chd
reutilizaveis, os {:mscos para as compras a grane| e outros utensflios que

Fmﬂﬁo a Ji}ce'r’enga na Jiminuigﬁo da sua penga eco|6gica.
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Do desdém dos mais novos a preguica dos mais velhos, adorado por uns e odiado por outros,

é ]Cdcil saber do que Falamos.
Apvesen‘l:amos deliciosas receitas de peixe, pT’eFe-r’encialmenJce nacional, de pesca sustentdvel.

Ao peixe juntamos novos ingvechenJces, muitas especiarias e umas dicas para o ajuJa-r’ a

diminuir o seu impacto no ambiente.

|magem “us‘h"ativa
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Alméndegdas de Peixe

Ingredientes: Afméndegas: Legumes:

3 Dentes de Alho 2 Cenouras com rama
1 o de Aueite 2 Cebolas com vama
1 Colher de sopa de sementes de —uncho 4 [Robanetes coi rama
150 gr Ao Frances 4 Peés de Cebolo
300 gr Sobras de Peixe 1 Ho de Ageite
1 Colher de sopa de Mostarda Sal grosso a gosto
3 Colheres de sopa de Endro fresco picado Molho:
50 gr Pao valado 1 logurte Grego (120 gm)
Sal & Pimenta a gosto 1 Dente de Alho picado

3 Co“’neﬂes de sopa de EnJm ]Cr!esco picaJo
Sa| e Dimenfa a gosto

| Modo de Preparacio:

1. Da‘r’a as a|m6nJegas, co|oa|ue numa ]E'r’igiJei‘r'a os dentes de alho picaJos com o azeite e ‘r’eFogue |igei‘r'amenfe. \Junte

sementes de Funclwo e o alho ]Cr’ancés em rodelas muito Finas e salteie;
2 Co|oque numa taga e junte os restantes ingreJientes. Migtw*e tudo muito bem com as mdos e molde pequenas bolas;

o
3. Co|oque—as num tabuleiro com um ]Eio de azeite e leve ao Fo‘r'no a 200 , durante 50 minutos, virando-as a meio do tempo;
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Continuacdo de Preparacio:

4. Covfe os |egumes a meio no sentido |ongituJina| e gwe”we—os numa ]C'r’igiJei‘r’a bem quente até Ficmﬂem macios. [Qegue com

um ]Eio de azeite e tempere com sal;
5. Dmﬂa o mo”ﬁo, misture toJos os ingT’eJientes numa tacinlm e reserve;

6. Si‘r’va as a|m6ncjegas com os |egumes eomolho e a acompanl’we com as cascas de batata ]Er’ita.

goi inspi'r*aJa na mevcearia da sua avé, que Ma'ﬂia
Joao Clavel t’r’ans]to'r’mou o seu L:|ogue numa verdadeira
cozinha, onde o amor pe|os sabores, pe|os sons e pe|os cheiros

da cozinha estd bem presente.

Ba;ta—”we uma bancada, um Foga"o, a|guns ing'veJierﬁ:es ea
Mmﬂia apresenta um prato cheio de sabor e com um aspeto de

comer e chorar por mais.

AN a|imerﬁ:a§a"o sauddvel e sustentdvel ¢ o que encontrard na

sua escola de cozinha e nas muitas receitas que poc;e

e Kitcl'\en.

encontrar em C|ave

Z» Dicas:

A protecdo do Aml}iente passa tam[:ém pe|a protecdo dos ecossistemas, como por exemp|o, ma'r'inlwos. A pesca sus‘tenta’ve|
Ce'r'ti]cica—se que é Jeiano peixe su][iciente para 'r'ep'r*oJuga”o, que o aml)iente ma'r-inlwo é p'r'ese'r’vaJo para o Fufu'r’o e que I’\d uma
boa gestdo da atividade piscatéria para que seja possfve| dar

uma resposta 'r’a’piJa as a|te'r-a§6es due possam ocorrer.
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Acorda s Alentejana

NasciJo no A|en£ejo, DeJ‘r'o Naza‘r’etlw, Ji'r’efo'r’—ge‘m| Jo E|ect‘m“o, teria Je
dar o sey contributo neste Guia.

W

Um verdadeiro guerreiro dos ‘r’estuos”, pois é ele quem comanda todas as
tropas no E|ec’m°&“o.
MotivaJo'n empenl’waJo e com o sonlﬁo Je ]Eaze‘r’ mais pe|o Amgiente, quanJo

.. 4
otema é lixo , o DeJ'r)o consegue Ficorr’ horas a exp|ica‘r’ o porqué do tema ser

mais comp‘exo do que parece.

Di‘r'famos que ha sempre tanto a ap’r’enJe‘r’ com ele gue, no Fim, a vontade de

trabalhar no E|ect‘m“o e ajquﬂ nesta missdo é mais que muital

Ingrediel)tesz 1 Raminl'\o Je Coen’cms ou Doejos 6 Co“we'r*es Ae sopa Je Azeite 7y ‘
2o Dicas:
400 gr Baca“’mu derolhado 6 Dentes de A“’vo 0
4 Ovos Sal a gosto
400 gr Dﬁo A|entejano Ju‘r’o Agua q.L).

Os portugueses poJem considerar-se uns verdadeiros a]tovtunaJos por terem

uma costa tdo extensa e tdo rica. SenJo o terceiro pafs com a maior Zona

Econémica Exc|usiva na Unicﬁo Eu-r*opeia, existe muito por onJe variar.

)7 Modo de Preparacio:

Em vez de consumir com ]C'rlequéncia as espécies de peixe com p'r’ouemas de stock, como & o caso da savdinha, hd a possiL)thaJe

1. Num a|moFarr’iz ewiague @ alho com os coentros e o sal. Co|o ve esta pasta numa terrina com o azeite; . . )
‘ 9 4 P de optar por outras espécies da cotta portuguesa como o carapau, o clwevne, a Faneca, o ||nguo|Jo, o po|vo, o SGFIO e o robalo

2, Numa pane|o|, co|oo|ue a dgua para cozer o bacathau demolhado durante ap'r-oximaJamente 5 minutos. No Fim da se|vagem.
cozezJu'm, retire o Eaca”’mu, Jeixe a'rfr*e]cece‘r; retire a pe|e e espinlﬁas para ser AesFiaJo;

3. Mantenlwa o caldo da cozedura do bacalhau ao lume e, quanJo pevceL)e'rJ que estd prestes a comegar a Fe’r»ve’n co|oque oS \%ﬂ’ie o consumo de peixe, inFovme—se em 'r’e|a|ga’|‘o as qumntiJaJes existentes de cada espécie e,

oVvOs, um a um, para esca|Fom NO Flm, reserve 0s ovos eSCd|]EGIJOS: em dltimo caso, opte por consumir peixe de aquacu|£u1°a| sustentdvel quanJo o stocl{ em

4. Deite o can cJa cozeJura na terrina com a massa Je a”wo e coentros e reserve. Co‘oque o L:aca”mu e 0s OVOs huma mar Je certa espécie se encontra T’eJuzIJo.
travessa;

5. Co-r'te o pdo em Fatias ou cubos e reserve;

6. No proto, coloque o pio, o bacalhay desfiado o o(s) ovels) escalfadols). Diite o caldo de alho o Soerbros por cima do
p'r’epa'mJo.

Dicas:

1 8 Na Fa|ta Je Eaca”’mu, poJemi usar outro peixe, como a pescaJa. Aconse”’m-se que use pdo a|entejano Je trigo e, Ae p’rﬁe{:e‘rﬁéncia, caseiro.



Massa 4 Ovo Chinesa
com Camarao e Legumes

IngredienteS: 300 gr Cammﬁo cru JescascaJo

172 Plimento \ermelho cortado em tiras
300 gr B‘r’écu|os (apenas as pontas e cortados

em pedacos pequenos e uniformes) 3
2 Cenouras cortadas em rodelas finas 2
2 Dentes de Alho picados 1
(Sengibre fresco ralado (quantidade 200 gr

igua‘ ao a“’\o)

Modo de Preparagéo:

u AN W~

6. ‘ESCO’(’Y’G a massa e junte—a no \X/Ol'i, aumentanJo o |Ume e mexencJo para sa|+,ea|'r* um pouco;

. Aduega o wok e cologue o alho, o gengibre e o éleo de sésamo;

. Mexa e co‘oque o camardo e os vegetais para saltear;

> AJicione o molho de soja e o molho de peixe;

b Sa|teie um pouco e Jepois baixe o lume e tape o wok para acabar de cozinhar;

D D‘r}epmﬂe a massa seguinJo as instrugBes do pacote;

1. AAicione os coentros picaJos e as sementes de sésamo.

20

Coentros picados a gosto

Sementes de Sésamo Preto

Pri-pivi motdo a gosto

Colhapes do spa de Qe do Fssamo
Colheres de sobremesa de Molho de Soja
Colher de sobremesa de Molho de Peixe
Massa de Ovo Chinesa

Esta é uma receita de toda a equipa do E|ect'r*a"|'o. Em todas as equipds hd talentos escondidos,

na LNO‘Y’OI Ja marmita.

Z» Dicas:

l:olzenJo jus ao ta|ento esconJiJo, temos nesta
equipa cozinheiros peritos  no “desenrasca’,
co2inl'1ei‘r’os Lms‘tante mones‘tos, ve‘mJaJei‘r’os
Je]tensmﬂes da cozinha tradicional portuguesa e

auténticos admirvadores da ]Eusa"l'o gastronémica.

Numa equipa criativa, sdo muitos os que déo asas
a imaginagdo ha luta contra o Jespe’r’Jl’cio e na hora

de inundar as cozinhas de cheiros e temperos.

A separacdo das emEa|agens é uma prdtica crucial para proteger o ambiente.

Sejalm de pape|, p|a’§{:ico, metal ou viJ'r*o, co|oo|ue—as nos respetivos ecopontos. Ao

'Pecic|a‘r: estamos tvos a poupar as matérias-primas, a ‘r'eALni'r’ o consumo Ae energia

necessdrio para p’r’OcJUZi‘r‘ al|go novo e a 'PecJUZi‘r‘ {:amhém as emissdes Je CQQ

mas ]taci|mente percetiveis

Do‘r’ exem ‘o, sahia ve o yidho é intinitamente 'r'ecic|a've|? [Qecic|e—o e
P q

naturais sdo limitados e que a 'r'ecic‘agem é uma so|u<5‘a|”o.

proteja o ambiente. Des{e moJo, estard a criar novos hdbitos para a protegdo

amEienta| e tamhém a cont’r’ibui‘r' para que tvos tenl'\am a percecdio que 0s PECUTsos
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Sardinhas i Provenca]

A vontade de viajar e cozinhar & uma constante na vida de
CI’]GL_{Z”. ClﬁalﬁaH correu Do’r'tuga| Je |és a |é5, com a sua

companl’wehﬂa canina Du|ga|, para descobrir os seg'r’eJos

da gastronomia portuguesa.

; v 2 & bvou esse conceito de aventura também para a erouica

Dominicana, mas com o companlﬁei‘r'o canino Mangﬂ.

E;tas viagens deixaram-lhe uma Fantd;tica capaciJaJe de
misturar sabores de vdrias culturas, como é o caso desta
sugestdio, com base num ing‘r’eJienfe tdo portugués, misturado

(lia—r ' com mL)cmes Je |ta’|ia, as SmﬂJinlﬁas a D‘r’ovenga‘.

An —Mfas— Sto

1 . ardinha ol d ad alsa 047 .
Ingredientes: 20 Sardinhos 2 Cokheres do sopa do Salsa fresca £y Dicas:
2 Dz‘z’es Azeite q.|:>.
2 Pimentos 50 gr Queiio Poarmesdio Sa|oia| que as pi”’ms e baterias ndo devem ser colocadas no lixo comum?

1 Dente de Auwo Sa| grosso q.LJ.

Ao sevem colocadas no lixo comum, os componentes perigosos que constituem as

pi”’ms e Lmte'r’ias, como |ftio, mercirio, chmio, sdo |i|oe7’ta|Jos para o amLJiente,

contaminanJo e po|uinJo os ecossistemas e o Amhiente.

1. _rempe’ve as SG’Y’AiHI']GS com sa| grosso ad gOS’tO;

2. A':)‘r’a os pdes do meio (Je pr’eFe?’éncia pdo do dia ante?’imﬂ), co|oo|ue um Fio de azeite em cada uma das metades Da'r’al izl Gl b (et C pl”’]dS  baterias tem de ser

F"’ . | H] 4 JeviJamente f‘r’ataJas e 'r'ecic|acJas.
e esTregue o miolo com o alho esmagado;

w

Atrm os pimentos e corte-os em peJagos gﬁﬂanAes. G‘rﬂenwe as savdinhas, os pimentos e o pdo; :
E para isso acontecer, todos temos de Farze‘r’ a nossa parte.
Co|oque o pdio num prato e, sobre ele, as sardinhas e os pimentos como acompanl’mmento;

o~

) Depois, sobre as sardinhas, vale umas lascas de queijo Sepome as Bas pi”’ms o™i 8 & co|oa|ue—a|s

no Donto E|ec’t‘m"o mais préximo de s, Sail:)a ond® o

poJeY’d encontrar em W\w.onJe'r’ecida'r’.pt

parmesdio e m|pia|ue tudo com salsa Fr’esca picacJa.
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A origem, a alimentag&o e a Fm’ma como é t'r’a'lzaala clete'r’minam ‘tOcJO o saloo-n cJa carne,

mas a conFega”o também.

Dara além do sabon estes tras Fa‘l:cmes também tem inFluéncia no meio ambiente.

Apvesen’camos receitas com carne para que a sua veFeigc'z‘o seja pe‘r’]cei‘ca.

A juntar a isso, terd vdrias elicas e conslhos para tornar os momentos a mesa mais

chve‘r’siFicaclos.

3
]
:
-2
=
(0]
D
S
_E
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Coelho Assado o Forno
Com VH)})O do Porto

Ingredientes: 4 Coxas de Coelho 5 gr Ao Picads

4 dl \/in%c do Dmﬂ‘l:o 5 gr Dimenta D‘r‘eta
2 dl \/in%c do Dc'r’to LB\/ (bte B"ﬁ‘EA 2 Cmvinlwos

\/intage) de um ano a sua escolha A 7
200 gr Ceho|as em quartos S ‘e 1
al g.b.
b Fohgds Love .

,,§ Modo de Preparacio:

1. Numa travessa, co|oa|ue as coxas Je coe”wo a marinar com sa|, pimenta, c-mvinlwos, Fo”'\a Je

|ou‘r’o, a”’wo picaJo eo vinlwo Jo Dovto Ju‘mnte 30 minutos;
2. Junte a ceL)o|a| em quartos ds coxas, unte com azeite e adicion® o vinfo do Do‘r'to LB\/

5 Asse as coxas de coelho a | OOC Ju‘r’ante 35 minutos, virando-as e re ando com a marinada.
3 de coelho a 18 9

Dicas:

Em vez Je USar coxas Je coeuwo, esta receita Fica igua‘mente Je‘ic?osa se usar pernas Je coe”m.

Caso ndo seja prdtico usar alho Fr‘esco pimJo, poJe usar dlho em pé. O sabBr mant&p-se-d o £erd um dslicioso a|mogo ou jantar com esta receita.
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2o Dicas:

O Clwe][ Hé|io Lgu'r’ehoo é uma cara conlweciJa

Jas nossas te|evi56es, mas faml)ém um ve‘r'JaJei‘Po

apaixonaJo pe|a cozinha.

Com mais de 30 anos de experiéncia corro Clwe][,
neste momento dedica-se & gastronomia e a

investigagdio da arte da cozinha.

A causa ambienfa| e socia| sdo temas que va|o’r'iza nos seus
pratos, ao Jive‘r'si]cicm" os alimentos e apresentar receitas mais

sauddveis e melhores para a sustentabilidade ambiental.

Sat}e no que se perm t’r’ans]to'r'ma'r' as emha|agens que CO|OC(Z no ecoponfo?

A cu'r'iosiAaAe soL)‘r’e o tema é muita.

O p|a’§{:ico das gormﬂa]cas de dgua, por exemp|o, per ser t’r‘ans]to'r*maJo em Fier-as téxteis e ser inco'r'po'r'aAo em pegas como

as camiso|as po|mﬂes.

O meta| 'r*ecic|aAo é muito uti|i'zacJo na inJL’Js{;’r)ia automével para a p‘r*oJugﬁo Je pecas e utensfhos.

O vidro e o pape| poJem voltar a sua Fo'vma
o'r)igina|: o vidro {:’mns]co‘r*ma—se em emLm|agens de

VIJY‘O e o pape| em emha|agens e P’POJU{OS Je pape|.




Frango Grelhado
Marinado em Iogurte

Ingredientes; Frango Grelhado Marinado em logurte Salada de Bulgur. Tomate & Salsa
600 gr Bifes de [-rango™ 400 gr Tomate cortado em Cubos
1 |ogu7'te (—:-'r’ego Natural 1 [Ramo g‘ane de Salsa picaJa grosseiramente
Sumo e raspa de I/’) Limé‘o 1/2 Ceho|a DicaJa
1 CO“"IEY‘ de Clwd de Gengih‘rﬂe em Dé 1 Clwdvena de Bu|guv
1 Colher de Cha de Pimentao Doce Sumo de |_imdo (a gosto)
1 Colher de Cha de Orsgaios Secos 1 Sal e Azeite a gosto
10 Dentarde Alho Picads * Em alternativa aos EIFes perm Faze’r’-se
1 Colher de Cha de Sl espetadas com peitos de frango cortados em

Cu L}OS.

Q

7
£
O

Modo de Preparacio:

, 0 gengigve, o pimentdio doce e os orégdos;

1. Dmﬂa os L)iFes de Fr’ango, prepare a marinada juntanolo o iogurte, o a

2. AJicione o F‘mngo na mminaJa, envo|va L:em ) Jeixe @ marinar por uns minutos ou umas Iwo'ms, consodnte o tempo
Aisponrve|;

3. Aquega uma ]C'r'igiJei'r'a antiaderente e co|oa|ue o Fr'ango para g'r’e”'m'r’. Como a mavinada tem tendéncia a queimar; deve
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T’egu‘mﬂ o lume para uma temperatura média que permita cozinham sem queimar;

Continuagdo de Preparacio:

4. Dmﬂa a salada de L;u|gu‘r; comece por cozinhar o L;u|gu‘r; seguinJo as instrucdes do pacote, mas diminua o tempo de

cozedura para o deixar mais crocante;

5. quue a cebo
6. thcione o I:>u|gu1° m’meFeciJo aos restantes ing‘veJienfes, mexa e estd pronto a servir

|ima”o e azeite;

)

\

Zo Dicas:

R

Y

De certeza que jd ouviu dizer que as
\\l emLm|agens de p|ds-tico e metal com
N go‘r’Ju'r)a ndio poJem ser recicladas.
o
\ Jﬂ% Du’lﬂante muitos anos, ju|gava—se que
w o destino dessas emLm|agens era o
t

caixote do inJiFe‘renciaJo devido 4

" J No entanto,

/7 s

t" W \4‘ O

sujioJaJe com nguva.
tudo isso & mito.

////’//‘- \

Yl e \\\\\\\\ — y
// (* “” A \f—,
/ W\ \ //

H/
X \\>\\\9

Deve CO|OCG'Y‘ as eml)a|agens no

respetivo ecoponto, sem lavar, pois as

mesmas passa'm"o por uma |avagem no

processo de tratamento para serem

encaminhadas para "r=e(:i(:|agem.

& metd) com

Ga‘r"r’a]ta s Ae VEJY*O,

mo”’wos, ga'r"r’a]tas de azeite, caixas de manteiga, gawa]cas de p|d;tico com 6leo sdio emLm|agens que devem ser sepa'chas 2

Aeposita&as no ecoponto correto.

No caso das emLm|agens de vidro, o destino ¢ o ecoponto verde e das eml)a|agens de metal e p|a’§tico o destino & o ecoponto

ammﬂe|o.
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Fl'ango :» Bras

IngredienteS: 400 gr Sola‘ms Je g‘mngo ccrzinlwaJo

(assaJo ou CJ’TWG SCO)

6 Bata{‘xzs g‘r*anJes (ve'r*me”’m o batata Joce)

Azeifonas Fr-escas e AesiJmatazJas
1 CeLo|a g‘r’anJe Sa‘ qL)

3 Dentes o A“’K) D
imenta D‘ﬂeta 15
1 Alho Frances Pivipiri g.b. :
200 gr Cogume'os ]Cr’escos Dimentﬁo Doce q.l:.
6 Oves Salsa a.b.

»«?@Z Modo de Prepara(;«‘?lo:

1. Qa|e as Eatatas Fininl'ms (fipo caLJe|o Je anjo) no sentiJo Jo comprimento. Lave |:>em os Fios Ja L)atata, escorra e co|oque

a Fr‘i‘ta'r’ dentro de um coador para os Fios ndo se soltarem na ]C'r’itaJei'r’a;

2, Dique a cebola Finamente, os alhos e o alho F‘mncés. Sa|teie tudo om um Bom Fio de azeite. QuanJo comegar a ganl’mrr’
uma cor; junte os cogume|os e deixe que percam a dgua;

3. A:Jicione o ]C'mngo JesFiaJo para que ganl'\e sabor. \Junte os ovos batidos e mexa bem para que se Jes]tagam;

4. _rempe'ne com sa|, pimenta preta, piri-piri e pimentdio Joce a gosto. Junte taml;ém a sa|sa picaJa;

5. Envo|va| Je‘icaa'amente os Fios de batatq ]C'(‘H:GI;

6. Sirva com azeitonas frescas e desidratadas.

30

Ent*rle o desenho de construgdes mecdnicas e a
cu|ind’r’ia, de uma g’ane Ji;tancia.

A Danie|a, FunJaJo’m Ja Miss Gou‘r*met, conseguiu

unir os JOIS munJos, to’wnanJo—os no seu munJo.

ApaixonaJa pe|a culindria, a Danie|a |angou—se ao AesaFio

e participou duas vezes em provas culindrias: a primeira vez

com um pas‘te| original, a Espe‘mnga, ea segunJa com a
Sopa da sua avé que lhe valeu o primeiro |ugom E esse prato
que espe”’m o valor que Danie|a dd as suas origens e a paixdo

pe|os sabores e ingreJientes.
No Guia Su;tenta’ve| na Cminl’m, a Danie|a mostra-nos

que um prato tdo portugués poJe levar um twist e continuar

a ser uma ve’PJaJei‘m surpresa Je SGEO‘Y’ES‘.

Z» Dicas:

SegunJo vdrios ‘r'e|até‘r’ios da mo* um tergo da a|imen£a§a"o mundial é Jespe’PJigaJa. ‘s‘to é a|go que nos Jeve preocupar

caJa vez mais. Devemos pensar em so|ug5es para Jiminui‘r e até terminar com o Jespe’r’chio a|imen{:mﬂ na cozinlwa.

DoJe comegar de maneiva bastante simp|es como aproveitar as sobras de alimentos para outras Y’e]teigées, optar por
comprar legumes congelaclos se sabe que os Fr’escos ndo serdo consumidos, utilizar cascas e carcagas de carne para Faze’r’
caldos, cascas e Carogos de Fr’uta para doces e geleias e ce‘r'ti]tica'r’—se que os alimentos sdo condicionados de modo a que durem

mais tempo e sejam consumidos.

Da‘m além destas dicas, hd uma muito importante: compre de ]Em"ma consciente! Na”o

compre a mais, nem a menos, mds apends o necessdrio.

* gooA %nd Agricu‘tmﬂe Organization o]E the Uni’ceJ Nations
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Guisado de Rabo de Boi ¢/ Estuf:ldo
de EsPinaji'es e Grao-de-bico

Ingredientes; Guisado de Rabo de Boi: Estufado de ESPinaji‘es e
1 Rabo de Boi ov \Vaca (entre a 1,2 kg o 1,5 ka) Gréo-de-bico:
2 Cebolas 1 Moo de Espinafres (300-400 gr)
1 Pimento vermelho 1 Lata de Grao-debico de conserva (260 gr)
4 Dentes de Alho 2 Dentes de Alho
4 omates maduros Azeite a gosto
30 dl Vinho [into 1 Colher de cha de Pimentdo Doce (ou picante,
2 Folhas do Louro consoante o gosto)
Sal o Bimerta ® gosto 1 Colher de cha de Cominhos

A'zeite Sa|
Fominha para passar a (@

)= Modo de Preparacio:

1. Dm"a o [Qal)o de Boi, tempere a carne com sal e pimenta e passe-a por Fa‘r'inlwa. Evite cada

peJago de carne no azeite até todos os lados estarem cozinhados por ]Eo‘m. Qethﬂe e reserve;
2. QeFogue a cebola e o alho picaJos no azeite com das Fo”ms de louro e uma pH:aJa de sal;
3. AAicione a cenoura e o pimento picaJos em peJago; pequenos e sa|teie;

4. A:Jicione o tomate pe|aJo e picaJo e continue a saltear mais um pouco;
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Continuacdo de Preparacio:

5. Asjicione a carne e cubra com vinho. Deixe cozinhar até levantar Fe?’vu‘m e baixe o lume para o mfnimo. \/e?’i]tique os
temperos, tape o tacl'wo e Jeixe co'zinl'wm" |entamente;

@) tempo de cozedura poJe variar entre 2 a 4 horas, consoante o tipo de carne. O ponto ideal ¢ quanolo a carne se
soltar do osso Faci|menfe;

1. Da‘r’a o e;tu]EaJo de g‘r’a”o—Je—L)ico e espinaFY'es, comece por ddguecer o alho picaJo e as especiarias no azeite, mas sem

Jeixa‘r' queimar;
8. Sa|teie os espina]c‘r‘es no azeite e, quanJo tiverem “encoH'\icJo”, adicione o gva”o—Je—L)ico escorrido;

9. \/ewiFique o sal e deixe cozinhar em lume brando por |15 minutos. Ao ]Eim desse tempo, estard pronto a servir

Ed:a receita é inspi’r’aJa emedois pratos tipicos da regido espanlﬁo|a de An&ahﬂia: Co|a gle To‘r*o e Espinacas com
Ga‘r*l)arﬂos. Segun&o a t‘mJig&o espanl’\o|a, o Es‘tuFaJO de EspinaFf‘es, @r’&‘o—&e—&(:o e Quinoa poJe ser servido como
primeiro prato e o GuisaJo Je [Qat:o Je Boi como seguncJo prato acompanlﬁaJo Je Da‘o ou Dicos para aproveitar o mo”'m
até a dltima gota. Em alternativa, a carne poJe ser acompanl’mJa com batata cozida ou Fr‘H:a. Esta é uma sugestdio da
equipa do Electrao.

Z» Dicas:

SenJo a carne um dos alimentos com maior impacto ambiental, hd Fovmas de tornar o seu consumo mais sustentdvel.
Limitm" © CoNsUMo a uma porgdo do tamanho da pa|ma da mao, por we{:eiga”o, 6 uma das ]Em"mas de obter todos os Eenechios

nutricionais Ja carne Je uma maneira mais T’acionaJa e sus‘tentdve|.

Ao pveFe‘r’iT’ carne de PAGAS NACIoNais, como o caso dos bovinos de PAGAS COMO d drouquesd, maronesd, mirandesa, sufnos
de PAgAs naciondis, como os btsaros, e ga|indceos portugueses estd a contribuir para a preservagdo destas ragas autéctones
e pard o equiM)‘r’io dos ecossistemas. Dama além disso, ao consumir carne nacional serd

mais chi| garantir que os animais t8m uma a|imenfaga~o rica em nutrientes e que as

emissSes Je CO’Z serdo menores, pois o trajeto até a sua casa é mais Ji‘r’efo e simp|es.
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Vegetaﬁano

P quem se alimente exclusivamente de Fru‘l:as e vegetais e quem opte por Fazev algumas

veFeigﬁes exclusivas destes alimentos algumas vezes por semana.

O que sabemos ¢ que todos estdo a proteger o Ambiente por Aive-r’si{:icavem a sua

alimentag&o, mas também pOP Se preocuparem Com a composigdo e origem dos seus alimentos.

Opg’c‘aes vegetarianas também Fcnem parte deste guia e prometem deixar todos com dgua

na EOCG l

|magem “us‘h"ativa
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Hamb(rguer ¢ Grio.
Cenoura e Coentros

@ é JOSGS

Ingredientes: 500 gr GraodoBico corido Sal Marinho e Pimenta-Preta a gosto
350 gr Cenoura Pimentdio-Doce q.b.
1/2 Cebola 1/4. Chavena de Sementes de |_inhaga mofdas
1 Mokho de Coentros frescos 174 Chavena de Péo ralado Integral
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Dao valado |nteg'm| q.l:. (pm po|vi”’1mﬂ)

[Qale as cenouras, previamente descascadas (num ralador Fino);
Co|oque no p?’ocessacjo‘r’ ) g‘r’a”o—Je—L:ico cozido, metade da cenoura ralada, a cebola, o alho, os coentros e os temperos
(sa|, pimenta e pimentdo Joce);

—Fviture até obter uma pasta l’womogénea. Se necessdrio, dcrescente um pouco de dgua para ajquﬂ a triturar;

_];ansFiY»a o p‘r’epa'r’aJo para uma taga e adicione a |inl’1aga, o pdo ralado e a vestante cenoura ralada. Envo|va tudo
muito Eem com as mdos;

DiviJa a massa em vdrids porcdes e molde os seus lwamt:ﬂ’r*gue’r’es (poJe vtilizar uma Fo‘r*ma para o eFeH:o). Do|vi”’1e os
lﬁam[}ﬂ'vgue‘rﬂes com pdio ralado integ’m|;

Cozinlﬂe os lﬁaml}(rﬂguefr'es no Fo'r'no, previamente aqueciJo a ISOO, ap’ﬂoximaJamente 20 minutos ou até Jou'ﬂa'r- (vi'r-orrA a

meio o tempo).

Dica: Conge|e os I’wamEﬂ’r‘gue'ﬂes para ter uma ‘r‘eFeig&o ‘r‘épiAa, sauddvel e nutritiva sempre por perto.

!
J

A l:ihpa néo contribuiu apenas com uma receita para

este Guia Su;tentdve| na Coiinlwa, mas sim com trés!

TN

iEss

Fo
o

E;ta éa segunJa sugestdio cheia de vitaminas, nutvientes e

cores maravilhosas! O sabor. .. Eem, isso deixamos que

Jescut:ma or si prépriol
P propr

i

=)
A\ S

2o Dicas:

A cozinha & uma das divisses onde se regista gT‘anAe parte do consumo de dgua das Famrhas. A sua uti|i'zaga”o é

inAispensa’ve, mas a int*ronuga“o de pequenos gestos nas rotinas Fm’a’ com

que use apenas a quantiJaJe necessdria e Aiminua O seu consumo para o

=

extremamente necessdrio.

Com a dgua que uti|iza para |avo|‘r' Fﬂutas e |egumes, per regar das

p|an{:as ou |impa'r) o pdtio. Essa mesma dgua per sev utilizada nas Aesca'vgas do

au{:ochsmo.

QuanAo lava a |oi§a, no caso de |avagem manual, tente lavam o mdximo de |oi§a
possrve| de uma s6 vez e com apends um enxaguamento
'Pa’piAo no Fim da {:a'r’e{:a. No caso de ten mdquina de

|averr |oiga, |igue-a apenads quanJo estiver Jﬁeia, poupanJo

assim recursos tdo preciosos como a dgua e a energia.




Massa Soba

Tama‘m Cas-te|o mostra-nos que uma a|imenta§50 sem

g|dten, sem |acticrnios e sem aglcares é faml)ém uma
a|imentagﬁo saL}o‘r'osa, que ds into|e‘|~ancias a|imen£m~es sdo
apends um detalhe e néo uma condicionante para uma

a‘imentaga"o ‘r'ep|eta de sabor:

Mo;t'r)a—nos tamL)ém como manter mente e corpo sdos na sua
c|rnica Je MeJicina Clwinesa e Homeopatia. A Ta‘Tmmﬂa a|ia—se

a este Guia também pe|a causa ambiental, um dos temas que

mais a move.

ApaixonaJa pe|o munJo, Tama‘m quer e ]Ea'z por manter o

melhor da natureza para as geragdes ]Eutu‘r’as.

Ingredientes: 2 Dentes de Ao 20Qgr Mgme Sue £» Dicas:
1 DeAagc de C—:-engig'r’e F‘r'esoo ralado (Icm) 3 CoHﬂe‘r’es de sopa de molho de soja sem g|ﬂten
3 Cokheres de sopa de Aueite \Virgem Etra Sumo e raspa de uma _ima Sa|oia| que quase metade do saco do lixo de uma Famfha portuguesa é constitufdo por restduos orgdnicos ? Os restos

de primeira pressédo a ]Cf'io 3 Cau|as de Cet)ohnlwo
2 Qvos 2 Couwe'r‘es de Sopa de Coen’mﬂos ]Cr‘escos
1L Agua ou caldo de \Aagetais SO‘| q.E.

14 Cogume|os (se utihzm’ vdrios tipos, me”'m'r’)

/) Modo de Preparacio:

alimentares de origem vegefa| poJem e devem voltar ao ponto de origem: a tevrra. Como? Atvavés da compostagem, um
processo L)io|6gico em que a matéria orgdnica é f‘mns]tovmacJa numa substdncia vica em nutrientes com o nome de composto.
Da'm ja‘r’JinS, hortas e outro tipo de espagos verdes & uma 6tima so|ugcﬁo de Fe'r'ti‘izante e uma alternativa para os p‘r’oJutos

Ma|agueta a gosto (opcionaD gufmicos.

De‘r’gunfa, e bem, o que deve colocar no compostor e nés dizemos! TUJO o que sejam
]Eo”was verdes, cascas de ]C'r’utas,

ramos e até gumﬂJamapos desde que ndo sejam p|a§tiFicaJos.

> Numa ]C'r’igiJei‘r'a FunJa, ‘r’eFogue oalhoeo gengi[rr'e com azeite durante 3 minutos;

egumes, ovos, Fo”’was secas, pdo, Ho-r’es, pequenos
b Acr’escente os cogume|os e Y)e]cogue por mais 4 minutos, mexendo sempre;

D Num tacl'wo, coza os ovos em dgua Juwﬂante IO minutos;
Es‘ta é uma étima maneira Je ag‘mJece'ﬂ ao amLJien’ce

AJicione a'assa Soba e Jeixe cozer por mais 4 minutos; o gue ele nos Jd, FeclwanJo o Cic|o destes -r»estuos, ao

TempeYe com molho de sojd, 0 sUMo e a raspa da |ima; devolvelos a sua origem: a terra.

1
2
3
4 Deite o caldo de vegetais na ]C'r‘igiJel"m com os cogume|os e deixe apurar durante 10 minutos;
5
6
7

gina|ize o prato com cebolinho e coentros a gosto. Se gostar, poJe?’d também adicionar ma|agueta a seu gosto.

* o . . . .
Se ndo comer Qovos, POJe S‘UL)S'tItUI‘I" por mais 6 cogume|os. l:\oa |gua|mente SGEO‘Y‘OSD!

CuriosidadeS: Soba é uma massa tipica do Japa‘o. No to‘{:a|, sdo quatro massas tipicas neste pafs maravilhoso: [Qamen, UJon, Soba e

38 omen. Da‘m esta receita, a Ta“ma'r-a recomenda a SoEa, Feita com trigo sarraceno, naturalments ssm g|0ten e com um

Stimo sabor!



Ingredientes: 1 Courgstte ralada
1 Cenoura ralada
172 Cebola [Roxa picada
2 Dentes de Alho ralados
Salsa q.b.
200 gr oviha de Grao-de-Bico
200 m] Agua

S

1.

2.
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:@é Modo de Preparacio:

PataniSCHS de Legumes @ 4 Jrass

Co“’\e‘r’es Ae Linl’mga mofJa

Colher de chd (cheia) de Bicabornato de Sédio
Colheres de cha de \/inagre de Maca
Colher de chd de Pimentao Doce (opcional)
Colher de chd de Sal

Pitada de Pimenta Preta

Colhes do B de oo do @oco

A = = = N =W

Junte numa taga g‘ane a courgette, a cenoura e o alho ralados, juntamente com a cebola e a salsa picaJos. _I_empe've

os |egumes com sal, a pimenta preta e o pimentdo doce;

AJicione a |inl’10|§a mofda, a ]Em"inl'\a de grdo de bico e misture bem. Junte a dgua e volte a misturar A massa deve

Ficmﬂ cremosa, mas consistente. Se necessdrio, junte mais um pouco de Fa‘ninl’m ou de dgua;

Co|oque em cima da massa a colher de chd de bicarbonato de sédio e alL)alFe (co|ocm° por cima) com vinagre de macd.

\A)|te a misturar, inco’r’po'ano a espuma;

Aquega uma Fr’igiJeiT’a antiaderente com uma colher de sopd de 6leo de coco. gwme as pataniscas com uma colher de

sopa/co”we?’ Je servir e Jeixe cozinl’mm em |Ume méJio—L:aixo, Ju‘mnte cerca Je 3 minutos Je caJa |0|Jo;

Si‘r’va imediatamente (Ficam pe’r*]teitas com arroz de tomate).

Olﬁsi quer inspirar os outros para que adotem um estilo de vida
mais equimrr'aJo, sauddvel e também sustentdvel.

Sente que a sua missdo é mostrar que é possfve| cuidar do corpo, da
mente e da natureza através das escolhas

alimentares e, claro, sem descurar a p|enituJe de sabores.

Assim sendo, seria impossfve| pmﬂti”ﬁmﬂ apenas uma receita neste Guia que,
tal como e|o|, tem o oL)jetivo de ensinar boas receitas para o corpo e mente,

mas tamhém promover uma co'zinlwa mais su;tentdve|.

2o Dicas:

Consumi’r- sazonal e local, para além de ser uma vantagem para a carteira, é também uma g'r’anAe vantagem para o meio
ambiente. A a|imen’caga~o é das dreas com maior pegaJa eco|égica. Do’r’ exemp|o, consumir uma manga do B‘r'asi| em vez de

uma magéd Je A|col)a§a imp|ica o Jol:’r'o Jos es]co‘r’gos na Jis{'r’il)uigﬁo e, consequentemente, maior pegaéa eco|6gica, AeviJo

as emissBes Ae CO’Z

Opta‘r- por alimentes de p'r’oJuga”o local e sozonal graz tambem vantagens sociocu|tu’r-ais, econémicas e nutricionais. Sahemos
o que comemos, Je onJe vem, estamos a apoiar a economia naciona| e até a cont’r'ibui‘r- para o equimrr-io econémico e socia| Jas

Tegides em risco de Aese‘r'ti]ticagao.




Buddha Bowl Proteico

Ingredientes: 1 Chavena de Quinoa de 3 Cores cozida 1 Mo cheia do sementes de Canhamo descascadas
2 @hdvencdde mix @ folhagrerdes 1 Limao (sumo)
B Tomdbes Chedry amalos cordos 1 Prada do Sal Rosa
as metades 1 Colher do sopa de Asite \Vingem Zxtra
172 Abacate de variedade tipo Hass 3 Colheres de sopa de Levedura Nutricional
1 Mo cheia de metades de Noz 172 Rodela de Anands as metades

1 Mﬁo cheia de Uvas passas sem pevue

9 Modo de Preparacio:

1. Lave as ‘FO”’]GS ve‘m'es e escorra |:>em a dgua;

2. Descasque o abacate e corte a metade em 'a‘minas;

3. Numa tigela, misture (com excegdo Jas nozes) tocjos os ingveJientes: o0 anands, os tomates, o aLJacate, ds passds e ds

sementes cle can!'\amo, e conJimente os vegetais com sa|, |eveJu‘m nut'r’iciona|, sumo cle |ima"o e azeite virgem extra;

4. Aquega uma ]C'r'igia'ei‘r*a e salteie a quinoa com um Fio de azeite virgem extra e o mix de ]E'r'ufos secos. Caso queira, pocJe

acrescentar ervas aromdticas, como a sa|sa ou os coentros;

5. Decwe a gosto com o resto clos ingveJientes: nozes, ahacate |aminaclo, anands coﬁ:aolo em t'r’ié‘ngu|os, uvas passas e

tomates cl'we‘m"q cortados pe|a metade.
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A Cata‘\"ina \/alenfe considera ser uma “po‘r’tunl'\o a

tal como a |fngua que todos os portugueses ]Ea|am

quanAo vdo a Espanlﬁa.

Com uma Lyni”ﬁanfe carrerra no jo’malismo e comunicagdio,

apaixonou-se pe‘a comida que Faz bem a alma e abriu a primeira

Healtl’\ ‘{:OOJ AcacJemq em Do*rftuga‘.

AJota a a|imenta§a"o como uma Fo‘r'ma de estar e de se
expressar na viAa, segunAo os princfpios da MeJicina
Aqu‘r'vezJa, oncJe o respeito pe|os a|imenfos e pelo Amhiente
é um pi|a'r' ]Eunalamenta{.

2o Dicas:

Quem aihda ndd se rendeu a Beleza & caborYas Famosas Bow|s? Da'm am dad cores os a|imentos, Pombenta bele2a da
|oi a ou cerdmica cjas Lnow|s a e|a a vista e Jd |o oa ue‘a voniaJe Je cjevo-m-n Con{uslo, uanolo esta cerdmica se parte,
S P go a9 9 P

sabia que o local ap‘mp‘niasjo para Jeposita'r’ 6o lixo inJi]Ee‘PenciacJo e ndo o ecoponto verde?

O vidro dos copos, espe”’wos, travessas, pratos e pegas de cristal ndo tem a mesma composigdo que o vidro das em|:)a|agens
e, por essa razdo, Fuane a uma temperatura cjiFeT’ente. Ao serem colocados no ecoponto, pocjem

comprometer um lote de vidro reciclado por darem origem a o|:)jetos de vidro com Je]teifo.

Dov isso, no ecoponto verde co|oque apends gmmaFas,
F’r’ascos e boiges de vidro para que

sejam reciclados.
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Sobremesas

Na”o poJFamos terminar este livro sem trazer um pouco de doce a mesa de todos

oS que nos |eem.

Doces para toda a Famfha, aliados a dicas ambientais, para tornar as g‘r’amJes
ve}teigées em momentos mais amigos Jo Aml}iente. De|icie—se com quatro receitas

e termine cada re{:eiga”o com pa‘mas e bis!

‘magem ||us£-mtiva
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Tarteletes 4« Maca

6.

Continuagio de Preparacio:

Do|vi”’1e a bancada com Fa‘r'inlm e estenda cada bola até Formorr* discos com cerca de 10 cm de diametro. l:m'me cada

]Eovma com a massa, cuiJaJosamente, e reserve ds restantes Eo|inl’was Je massa;

7. |ave bem a maga e seque-a. Corte em laminas ou pedacos pequencs e meserve;

8. AJicione ao pY»epmﬂaJo anterior o aglcar, a aménJoa, a cane|a e misture;

9. [Recheie as tarteletes com o p‘r*epmﬂacJo da macd;
10. Com as Eo|inl’ms Je Massa que reservou, Faga 6 tivas para caJa tmvte|ete, c-r’uzanJo—as por cima Ja maga;
11. leve as tarteletes ao Fo‘r’no durante 10 a 15 minutos ou até Fica'r'em douradas;
12. DO‘Y’ Fim, po|vi”’1e as tarteletes com agicar em pé (opciona|).

Massa: Apalxonaaa pe|a| gastronomia desde que se |em|:rr’o|,

100 gr farinha de Trigo integral
150 gr farinha de Trigo refinada
1 Colher de sopa de Azeite Extra \firgem
100 gr Manteiga sem sal
B Colheres do s@pa de Agua
40 gr Mel ou Xarope de Agave
1 Ow
1 Phitada de Sal

Recheio e Decoragio:

Moaga [Reineta grande

Colher de sopa de Amendoa em ps
Colher de sobremesa de Agucar Amarelo
Colher de café de Canela

Agucm’ em pé q.L). (cpciona‘)

Joana qucaia criou o seu projeto peJagégico, Detit
Clwe]t, ao pe’r»cebe’r» a curiosidade que o mundo dos tachos e

dos sabores Jespe’ﬂta nos mais pequenos.

O G g Y

At'mvés deste projeto, a Joana }:rr*etenJe promover a eJucolga"l‘o
alimentar nos mais pequeninos para que se tornem

adultos ]tdr’tes e sauddveis.

O melhor? Bem, o melhor mesmo ¢ aliar a eJucaga"o
alimentar a eJucaga’l‘o ambiental e tornd-los

tamL)ém aJu|tos mais conscientes.

)% Modo de Preparaciio:

1. Ligue ) ]Em'*no a180 %
2. Numa taga, pese os secos (]Emﬂinl'\as) e misture. AJicione manteiga e es]tm"e|e com

Z» Dicas:

os dedos. A massa tem de Ficmﬂ com um aspeto de areia;

3. AAicione o ovo inteiro, dgua ]CY’iOI, me|, o azeite e misture até conseguir uma massa DO’Pque éde pequenino que se déio as g'anes |ig5es e ensinamentos para a viJa, dizem os mais antigos. Uma 6tima maneira

lﬁomogénea; Je envo|ve’r* 0S mais novos nas ta'r'e]tas mais sustentdveis é to-r’nd—|os ativos na separagdo Jos 'r’esfduos e na sua 'r'eciclagem.

Na hora de weciclar, crie um jogo do “adivinha em gue ecoponto deves colocar esta emEa|agem?” e verd que serd um

4'7

4. DiviJa a massa em 8 porgdes iguais e molde bolinhas;
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momento de gvanJe a‘eg‘r’ia em casd.

5. Unte com spray Jesmannte as quatro Fo'r’mas Jas ta’rfte|e{:es;




Ingredielltesz 1/4« Clwdvena (50 g-r!) Ae Quinoa 1 Dau Ae Cane|a
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2 Modo de Preparacio:

1/2 Clwévena (I’ZO m|) ale Agua 1/2 \/ﬂgem Je Bauni”’m
1 Clwévena (’240 m|) Je Eebi&a \ége{:aJ 2 Co‘%eﬂes Je sopa (30 m|) Je Ge|eia Ae Agave
S Agucanﬂ 1 DitaJa o Cmuma em pé
Casca Je I/’2 Limﬁo

Cane|a em pé em po‘vi”’m‘rﬂ

COH’I a ﬂjUJﬂ Je um COGJO’I" Je T'eJe Fihﬂ, |ave a quinoa em a’gua aL)unJanfe;

Depois de escorrida a dgua, co|oa|ue a quinoa num tacho. AAicione a0 tacho a dgua e cerca de metade da bebida

vegetal, a casca de limdo, o pau de canela e a vagem de baunilha;

Leve ao lume médiealto até levaatar ]Ee'r'vu'r’a. Depois, reduza o lune e deige cozer |entamente, mnexend®d sempre que
necessdrio. A meio Ja cozeJu‘r’a Ja quinoa (en{:re 5 a 10 minutos Jepois Jo ponto Je ]Ee'r*vu‘va), aJicione a restante Lel}iJa
vegeta| ea ge|eia de agave;

Assim gue a quinoa estiver cozida e parecer estar cremosa, adicione uma pitaJa de curcuma, envolva e Jes|igue o lume.
Caso seja necessdrio, adicione um pouco mais de bebida veget0|| durante o processo de cozedura. Nﬁo deve deixar a

quinoa absorver todo o |fa|uiJo, para que ]Eique cremosa. Deixe a quinoa descansar no tacho tapaJo por 10 minutos;

4 _I;ansFiYia para duas tagas e po|vi”’1e com canela na altura de servir A quinoad poJe ser consumida morna ou F‘r'ia. DoJe

conservar no Fvigovﬁtico por trés dias.

Dicas:

Nesta receita, a curcuma & utilizada para conFe‘rAi'r’ um tom dourado a quinoa, simulando assim o eFeito do ove.

A Eihpa é ]Eie| seguumﬂa do lema “pequenos passos, gvanJes muJangas” tanto na

a|imentaga’io, Ccomo no seu Jia—a—Jia.

Um exemp|o Je muJanga Je viJa, a autora Je Cozinl’m \/emJe a|ia—se a este |ivvo
para mostrar que o JiFl’c” é comegam; seja ha a|imentagﬁo, seja ha muJanga dos

l’m’|:>itos ambientais.

7y P
2o Dicas:

Uma cozinha iluminada ¢ tudo o que gostamos. De‘r']teita em dias de so|, mas a precisar da nossa ajuJa para uma boa lumi-
nosidade nos dias mais cinzentos ou a noite. Sal:ial que do Faze’r’ escolhas inte|igenfes, como trocar o tipo de |ampaJa da sva

cozinha, Jd estard a Fazeﬁﬂ a JiFe‘r’enga e a reduziv o seu impacto ambiental ?

S:ﬁo vdrids as opgdes Jisponfveis no mercado e aJaptaJas a cada divisdo da casd, mas vdi clwegan" o dia em que deixam de

Funcionm’z Nessa altura, o lixo inJiFe‘r’enciaJo ndo & o destino ]Eina|.

Sepmﬂe as suds |ampa|Jo|s e co|oa|ue—as no Donto E|ec£‘r’a”o mais préximo deti. Em a|te’1"nafiva, na compra

Je uma |ampaJa nova, poJe entregar a sua |é|‘mpaJa usada.

Dan"a descobrir onde entregar as suas |ampaJas usadas e outros tipos de vestduos de equipamentos

e|éf1"icos consu|{:e Ww.onJe’r’ecic|aﬂpf
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Morangos em Sumo de Manga Com
Raspas de Lima e Gengibre

@ 4 pax.

A simp|iciJaJe é a|go que o CI’]GI[{GI” JeFenJe aliado
a sustentabilidade.

Com pouco é possfve| ]Eaze‘r’ muito, conjugar os sabores naturais das F‘Pu{:as

poJe tornar uma solmﬂemesa simp|es numa veﬂﬂJaJei‘m exp|os&o Je sal:o’r»es =

]Cr'escmﬂa.
E;ta solrr’emesa Jo CI’]G]I&GIH é exemp|o Jisso,

dando corpo a ideia que manter a naturalidade na cozinha & também uma

maneira de proteger o Ambiente.

* \\\ - =
Ingredlelltest 400 gr Mm’angos [Qaspas de Lima § *
1 Manga GEHQIE-Pe q.l). =l § \\\
DB ml Agua fréea N \

Vs ~ = - r
Modo de Preparacio: te Dicas: N
N
o " . il o
1. Lave e corte a manga aos peJagos. Num |a|U|cJ|]ElcaAo'r; cologque a manga e dgua ]Cma e reduza a sumo. Delxe no OS ]Cr‘igo'r'f]cicos, reas conge|aJwas A Ap—— Jo ar condicionado szo a|guns Jos y § \
]Er'igo‘r*rFICO uns minutos; . J . . N . \ \
equipamentos de 'r*e]cmge‘r*agao que temos sempre na nossa cozinna. Es‘tes equipamentos \
2. Ent'r’etanto, |a|ve 0s morangos e Jeixe—os inteiros; . L ][ E . ]C A L | H,1 \
possuem gdses nocivos para a atmostera. por isso Tundamental que, & semelhanca \
3. Depois distribua o sumo de manga por quatro copos e acrescente os morangos inteiros; dos outros equipamentos que temos em nossas casas, estes sejam encaminhados para \
4. Dawa en]teitam po|vi”’1e com raspds de lima e gengih‘ve ]C'r'esco. 'vecic|agem quanAo clﬁegam ao Fim da sva vida. \
3

Nota:
Esta é uma receita ]C'r»esca, saborosa e T’dpua. Leva menos de 10 minutos a preparar

Nos ope’mJo’ves de tratamento ce‘r'ti]cicaAos, e _em ambiente ine’r'tiiaAo, estes
e custard menos de 5 euros. E um Fina| de -r’eFeigao perFeitc e para todas as ocasides.

equipamentos sdio JescontaminaJos, Je modo a que o gds e o é|eo que se encontram

no seu interior, sejam seguramente Pemovidos. Depois desta operagdo sdo ‘r*ecupe’r-aAos

&

materiais como metais, espumas e p|a’s‘tico e sdo enviaaos para ‘r*ecic|agem, para

222

poJe’r*em ser novamente u{:i|i2aAos como matérias-primas.
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Bolo « Laranja Facil
de E=ConomicCo

[Qi“tmtejano de gema, o (ﬂ]we]c LJIS Macl’m&o ap’r’enAeu a

cozinhar pelos cheiros” com a sua avéd, desde pequeno.

l:oi essa ap’r*enJizagem que Fe'z nascer e crescer d sud Paixdo
pe|a comida e a Faze’v da cozinl’m, ndo uma p'r'o]tissao, mas sim

um modo Ae vida.

C‘r'ia pratos simples, Yidpuos, com modos de con]tega”o sauddveis
e capazes de nos transportar para as cozinhas das nossas maes
e avds. E o caso Je;te aromdtico L)o|o Je |a‘r'anja com que nos

presenteia neste guia.

IngredlenteS: 2 lgmnjas 220 gr l:m’inl'm & Dic as:
250 gr Agtﬁcm’ =F q.E. 1 Co“’\e‘r’ sotrr’emesa Ae {:evmento \

300 m] Agua 50 m] Azei’te
6 Ovos 1 Dau de Cane‘a

Acal:amos 0 Nosso Guia Sus‘tenfdvel na Ccrzinl’m £om urfinl receita de dbro e uma dica de ouro. . . Muito se ]Ea|ou nos 3
’ /
[Q s (QeJuzi'r; [Qeutihiam e [Qecicla'n), mas, com o passar do tempo, os [Q s aumentaram e passaram a 5 pequenos passos e

pensamentos a ter em conta antes de considerar a|go como um resfduo:

| Modo de Preparacio:
- QEDENSA[Q a maneira como se Vive, COmo se consome, para causar o menor impacto possfvel no meio aml:ien{:e;

1. Lave as |mﬂanjas e corte em 'r*oJe|as. Coloque num tacl'lo com dgua, o

- QECUSAR o Aesnecessa"r'io, saber dizer ndo ao Jispensa’vel e pemceEew que é necessdrio consumir menos p'r'oAu{:os ou

pau Ae cane|a e mefaAe AO agﬁcarr’;

consumir os inAispensdveis com mais 'ﬁesponsa[)thaJe;

Deixe ]Ce‘r’ve'r’ durante ap’mximaJamente 15 minutos até que as rodelas de |m~anja

S

Fiquem coziJas e oL;te'r’ um xarope. [Qe‘ti'r'e e reserve;

- [QEDUZHQ AesJe o que se anui'r-e ao |ixo que se p‘r*oAu‘z. Optm" por artigos mais Au'ﬁa&ou'r-os e 'rleAu‘zi'ﬂ a quantda&e
Je reszuos Ao Aia—a—Aia. Di'ze'ﬂ ndo ao Aescmﬂtdveh

. o . .
ngue o Fmﬂno nos 180 . Em’me a Fmﬂma com pape| vegeta|, unte com azeite e po|V|H'1e com agucar;
go‘r’re o FunAo Aa Fo‘r'ma com as voJe'as Je |m~anja, como V& na imagem;

Numa tige'a, bata os ovos adicionando o aglcar aos poucos até que Fique um creme ]CoFo e deixe de sentir o agicar; _ [QEUT|L|ZA[Q permitir coda artigo ter uma duas. trée vidas. A’rfr'anjar T door o [ (S

Junfe aIepois o Fe'r’menfo ea ]Ca'r’inl’\a previamente penei'r’aalos. Envo‘va bem. DO’I” ]Eim, junte o azeite e volte a envo|ve’ﬂ; Vel e e, e o possil:thaAe de cer T'epm"aJo;

N O U w

\/e‘rfta ) p‘r*epmﬂacjo na Fm’ma e leve ao Forr’no durante apr*oximaAamente 35 minutos até que Fique cozido. Espete um
pa|ito para ve‘r’i{:icar; - [QE(]CLA[Q E importante, é urgente, mas é o (l|timo passo a Aa’r- QuanAo os restantes passos ndio ]Co'r'em so|ugﬁo,

8. Desen]co‘vme, Tegue com a calda e deixe a‘r"r'eFece‘r'; entdio & necessdmio saber guais as opgdes de nnecic|agem.
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Ha’ muitos anos que a TEKA Dortuga| con]tia no E|ec‘trﬁo para a gestdo dos 8us restuos J8 equipamentos e|éf1"icos,

pi”’ms e, mais recentemente, emba|agens.

l:oi no seio Jes{:a 'r'e|agﬁo Je conFianga que surgiu a iJeia Ae a|ia'r’ um espaco tdo que’r*iAo, como a cozinl’m, com comporta-
mentos mais sustentdveis e responsdveis.
SenJo a coﬂnl’m o espago Ja casa onJe I’wa’ a maior p'r'oJugﬁo Je T'esduos Jo Jia—a—Jia, serd sempre an iJeia comegar a

muJa nga por af.

SenJo a cozinha o espaco da casa onde hd maior p'rloJugﬁo de residuos, o ideal & comegar a muJanga por af.
AgraJecemos & tododos que eontriliufram &m as Beliciosdt receitas JIUm Guia Sus{:erﬂ:a’ve| na Cozinl’m:

Cl’mlﬁa“, bonmﬂ Cfcio (Na CaJei’r'a &a Dapa), gihpa Qange (A Cozinl’m \/e'r'Je), Olﬁsana Zagmﬂuq (Dicas da
Qlﬁsi), Tama'r’a Cas{e|o, Cata'r'ina \/a|ente <_rua|maveJa>, Clwe]c Hé|io bmﬂei‘r'o, Danie|a Bata”’m (Miss Gou'r*me{:),
Mmﬂia Joa”o C|ave| (C|ave Is Kifclﬁen), \Joana Biscaqa (De{:if CIﬁeF) eo Clﬁe]t LJIS Macl’mJo.

Ag'r’aJecemos tamgém a equipa go E|ecfr-ﬁo pe|o conf‘r-iL)u{:o com vdrias receitas e Jicas presentes neste guia.

Dmﬂ L’J|fimo, mas ndo menos importante, agraJecemos @ todossos que leram @ nosso Guia Sus‘tenfa’ve| na Cozinl’m e que
pdem em prdtica cadawma destas dieas nas@wotinasedo diaa-dia. Q que importa é comegar e, quanJo devem conta, perce-

L:e'r’ao ve ize'r'am Ja cozinl’m e Ja VOSSd Casa um espaco me”ﬁo’r’ ara o D|aneta| Te’r"r'a.
q pag P
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O E|ectmﬁo ]taz magia na cozinha, mas a sua especiaMaJe é mesmo o Ambiente. E uma
entidade gestora de restduos, com mais de quinze anos de experiéncia, que ]taz com
due os equipamentos elétricos, pi”’ms e emba|agens usadas se t'mns]tm"mem em a|go

novo e voltem a integrar o ciclo p-r’onutivo, num processo que conhecemos como

economia ciwcu|a‘n

Atual|mente, ) E|ectwﬁo gere mais de 5.500 locais de recolha de equipamentos elétricos
e pi”’ms, ) ‘r'esponsdve| pe|a| 'r'ecic‘agem de em|:>a|agens em todo o territério nacional e

cria campanl’ms de comunicagdo e sensiEi|izagﬁo due correm Dwtuga|.

Um Guia Sustentdve| na Cozinlﬁa surge de uma ‘onga 'r'e|a|gﬁo de parceria entre o
E|ect'm"o ed _relm Dwtuga| e da vontade de ]taze?" mais e melhor pe|o ambiente.

W\W/.tel{a .com @ electrao
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