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(ESPOSENDE

camara municipal

Com o intuito de incentivar as criangas e jovens a adoptarem habitos afimentares saudavers,
a Camara Municipal de Esposende Jancou a iniciativa "0 Chef vai a Escoja" junto das
Instituicoes Particufares de Sofidariedade Sociaf e Estabelecimentos de Ensino do concelho
com preparacdo de refeicoes escolares.

Integrada num projecto de promog¢do da sadde mais vasto que o Municipio tem vindo o
desenvolver desde 2005 junto de diferentes franjas da popujacdo, esta iniciativa passa
por convidar Chefes de Cozinha do concelho para prepararem uma refeicdo escofar. No ano
Jectivo em curso o desafio proposto pefo Municipio aos Chefes que cofaboraram nesta
iniciativa, foi o de promoverem o consumo do peixe junto das criancas e jovens do concejho,
na medida em que se trata de um afimento extremamente rico em termos nutritivos, ajém
de caracteristico da nossa regido.

"0 Chef vai @ Escofa" revela-se numa oportunidade de formacdo e de partifha de
conhecimentos entre os Chefes convidados e os responsaveis pela preparacdo das refeicoes
escolares, sob o fema de que a preparacdo de uma refeicdo sauddvel, nutritiva e apelativa,
ndo passard por um acréscimo de custos, mas sim por dar Jargas & imaginagdo e d
criatividade.

As visitas dos Chefes sdo o pretexto para um dia de festa, em que a envofvente contribui
fortemente para uma degustacdo mais propicia a novas experiéncias, bem como uma forma
de dar a conhecer a competéncia e profissionalismo dos nossos Chefes de Cozinha.

0 Presidente da Camara Municipal de Esposende
Fernando Jodo Couto e Cepa



Introducae

O Municipio de Esposende tem reconhecido que a Salde ocupa um fugar central no
desenvolvimento sustentdve| dos municipios. Sem pessoas sauddveis, o desenvolvimento
é um processo inacabado e comprometido. A promocdo da sadde visa contribuir para a
adopcdo responsdvel de comportamentos conducentes a estifos de vida mais sauddveis,
em particujar ao nivef da afimentacdo.

Em 2005 foram dados os primeiros passos neste sentido, com o adopcdo pefo Municipio,
de um projecto designado por "Educacdo e Seguranca Alimentar no concelho de Esposende”.
O Municipio promove entdo uma alimentacdo saudavel junto de diversos pdblicos-ajvo,
como estratégia para enfrentar os novos desafios no dominio da sadde e bem-estar.
Programas como "Seguranc¢a Afimentar para os mais Novos", "Uma Colher cheiinha de
Sopa”, "Um Prato cheio de Energia e ndo s6", "Aprender para Educar", sGo exemplos de
iniciativas Jevadas a efeito neste dmbito.

Porque a adopcdo de estifos de vida sauddveis implica um trabajho multidisciplinar e
abrangente em termos territoriais, surge em 2010 a necessidade de conjugar esfor¢os em
torno desta temdtica, constituindo-se um grupo de trabafho especifico. Suportado em
parcerias inter-institucionais, dos quais fazem parte integrante o Municipio, o Centro de
Sadde, a Esposende Ambiente e as Escofas do concelho, este grupo é responsave| pefa
construcdo de um novo projecto, "Crescer Saudave[", que suportado em experiéncias
passadas e enriquecido com novas competéncias pelas parcerias estabelecidas, planifica
e operacionaliza um conjunto de iniciativas Jocais no Gmbito da afimentacdo, entre outras.



Sustentado pefo Programa Nacionaf de Educacdo para a Sadde, trabalha a temdtica da
alimentacdo tendo em conta o contexto fJocal, como sdo exemplos as iniciativas em curso,
nomeadamente "Marco com Sabores do Mar", que incentiva o consumo do peixe, "Semana
da Alimentacdo”, que promove a gastronomia Jocal tradicional, e "Festival das Sopas”, que
apela ao consumo de hortofruticofas Jocais.

Incentivar as criangas a adoptarem hdbitos afimentares e comportamentos saudaveis, é
um trabalho dificil, que deve envolver toda a sociedade. As criancas de hoje, serdo os
aduftos de amanhd, pefo que o investimento que possa ser realizado neste domiio terd
sempre um retorno a Jongo prazo.

Actuajmente o Municipio de Esposende tem em funcionamento 24 cantinas escofares ao
nive] do 1.° Ciclo do Ensino Bdsico. Destas, 17 tém servico de confeccdo Jocal e 8 apresentam
servico de transporte de refeicoes a quente. A seguranca alimentar e o equifibrio nutriciona
das refeigOes estdo garantidos pefo acompanhamento efectuado a todas as cantinas
escolares, seja para verificacdo dos requisitos impostos ao nivef da higiene e seguranca
afimentar, quer pefa andlise das ementas em vigor em todas as cantinas escofares. A par
dos projectos desenvojvidos ao nivef da educacdo afimentar, em colaboracdo estreita com
todas as escolas do concelho e nos seus varios niveis de ensino, o acompanhamento das
cantinas escolares, contextualfiza-se em termos praticos na resposta afimentar qualificada
e orientada.

“O chef vai @ escofal" & um projecto que resufta destas preocupacdes e pretendeu:
Motivar as cantinas escolares na prossecu¢do dos seus objectivos;
68’ Envolver os Chefes de Cozinha da Restauracdo do Concelho em projectos educativos na
drea alimentar;
‘8 Proporcionar momentos de refeicdo diferentes ds criancas que frequentam as cantinas
escolares.

O desafio era simples, mas por outro Jado muito ambicioso, uma vez que era pedido a todos
os chefes de cozinha que preparassem uma ementa dirigida a criangas, proporcionando a
estas a possibifidade de saborearem os alimentos que Jhe sGo apresentados todos os dias,
de uma forma diferente. Foram ainda momentos de formacdo e de partifha de conhecimentos
entre os Chefs e os cozinheiros das vdrias cantinas escofares. Ao fongo das vérias sessdes
foi transmitido que preparar uma refeicdo diferente, ndo envolve custos acrescidos, passando
na maioria das vezes por dar "farga & imaginacdo e criatividade". Os dias em que os Chefs
visitaram as escolas foram pretexto para um dia de festa, envolvendo criancas, educadores,
professores, cozinheiros, pais e encarregados de educacdo, efementos das Juntas de
Freguesia e IPSS.

Sdo estes momentos que este fivro pretende retratar.






A Chef DanieJa na Escoja de Areia

VI do Chef

Participei em Feiras Gastrondémicas nacionais e estrangeiras, como por exemplo, na Marinha
Grande, Santarém ou Vigo, bem como em Semanas Gastronémicas promovidas por
equipamentos hoteleiros.

Fui Chefe de Cozinha do Restaurante "CameJo" na Apdlfia.

onde trabalha

Restaurante “Casa dos Arcos”

o sel prateo faverite

Ndo tenho prato preferido, sou um bom garfo para toda o cozinha regional e tradicional.

o segredo na cozinha

Ndo hé segredos
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E sempre uma alegria cozinhar para aqueles que sdo hoje o nosso futuro. Foi uma
experiéncia muito engracada ver o espanto e a curiosidade espefhadas na cara das
criancas ao verem afimentos novos ou que fhes eram apresentados de uma forma diferente.
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Vatidos e espetadinhas de fruta cor
reolhe de iogurte

6 L Jeite

3Kg bananas

1 abacaxi

2 Kg morangos

2 bajdes de iogurte morango

Passo a passo
Num fiquidificador misturou-se o Jeite com o fogurte e ajguns morangos.
0 batido foi servido em copinhos, decorados com morangos.

Entretanto descascaram-se as bananas e o abacaxi, cortaram-se
em pequenos pedacos e fizeram-se espetadinhas de morango, banana
e abacaxi.




iE,

Weaps de quetjo
e fiarbre

3 embaljagens de Wrap (base
de crepe)

2 caixas de queijo

600g de fiambre de perd

Passo a passo
Barrou-se o wrap com queijo e
cojocou-se uma fatia de
fiambre. Enrofou-se.

Sandes de atur e
alface

2 Embalagens de pdo de forma
integral

10 Jatas de atum

1 embajagem de maionese

2 pés de alface

Passo a passo
Abriram-se as Jatas de atum e
escorreu-se o fiquido de
conservacdo. Misturou-se num
recipiente com a maionese,
preparando uma pasta que
depois foi barrada nas fatias
de pdo.

Em cada fatia foi ainda
cofocada uma foflha de afface.
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razOes para comer peixe Wi '

Sabia que..

Atum), sardinha, cavala, salmdo, anchova... Reduzem o chamado colesterof mau e cuidam
do seu coracdo.

Ingira-os, pefo menos, trés vezes por semand.

0O peixe é muito rico em proteinas, que sdo como os tijofos de uma casd: ajudam a crescer,
a formar os mdscufos e a curar as feridas quando nos magoamos.

As gorduras do peixe sdGo muito boas porque, entre outras coisas, defendem as pessoas
das doencas do coracdo. SGo até mais saudaveis que as gorduras da carne!

As vitaminas e os minerais protegem-nos das doencas e ajudam o organismo a funcionar
melhor. O peixe tem muita vitamina D, o que faz com que os dentes e ossos fiquem mais
fortes!

0 peixe é naturajmente eficaz numa dieta saudave] porque é rico em vitaminas, minerais
e nutrientes necessarios para manter uma boa sadde. Existem varias formas de incfuir
o0 peixe na sua dieta, pode ser cozido, grefhado ou assado juntamente com Jegumes.

O peixe fresco tem cheiro de mar, e SO

Ao comprar, verifique sempre os ojhos e as escamas - devem estar firmes e brifhantes,
COomo Vivos.

1D
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A Chef Paufa Pelfiteiro no Centro Sociaf de
Curvos

P I do Chef

Iniciei @ minha carreira na restauracdo no Brasif na gestdo de 2 restaurantes, como proprietaria
e chefe de cozinha. Hoje, como "Sra.Pelfiteiro”, o meu trabafho na restauracdo vai muito mais
além de supervisionar a cozinha, impera, em simuftdneo, uma gestdo de recursos,
principajmente, humanos, que garanta um servico e um atendimento de exceléncia.

onde trabalha

Restaurante “Senhora Peliteiro”

o sel prateo favorite

Linguado grefhado com f[6r de saf

o segredo na cozinha

"Entrega Plena.. entender a arte gastronémica como misteriosa, Jabirintica e simuftaneamente
sedutora, para receber os "hdspedes" com uma abundancia de cores, aromas e sabores,
como num mundo das 1001 noites.




ne avental”?

Com uma grande preocupacdo na preparacdo dos alimentos quanto a variedade e
qualidade dos ingredientes, ndo esquecendo as exigéncias do equilibrio nutricional,
Pretendi efaborar pratos tdo saborosos quanto saudaveis! Foi uma experiéncia inesquecive|
estar rodeada de tantas criancas. Na despedida, ofereceram-me o mejhor presente:
"quando voltas a cozinhar para nés"?




 D. Paua Peliteiro

Adoramos os seus cozinhados
Queremos que venha sempre
Para nos fazer uns assados.

A D. Paula Pelfiteiro

A nossa cozinheira
Fez-nos um bom bacalhau
E um gelado a maneira.

0 nosso pajco é muito grande
Venha cd apresentar

Os seus ricos cozinhados
Para nos por a festejar.

A D. Pauja Pefiteiro é uma boa cozinheira, fez uma 6tima comida para noés.
Quem me dera que efa fizesse mais vezes comida parta nds. Pois é uma deficia.

O D. Paufa Peliteiro, eu adorei a sua comida, especiajmente a sobremesa que foi gejado
com uma maca partida. Também gostei muito da comida que foi batatas com bacalhau
e até as pataniscas com mofho de iogurte e com safsa.

Eu gostaria que fizesse mais vezes a comida porque era muito boa.

Acho uma boa ideia que os cozinheiros venham ds escolas para nos ensinar a comer
comida saudavel.






Vacalhat a SeaPeliteivo

19 fase:

1Kg de Batatas em cubos

Saf qb

2L Ggua

29 fase:

1Kg de bacalhau demojhado em fascas
4 cebolas picadas

5 dentes de alhos picados
100m| azeite

Sal e pimenta gb

3% fase:

4 colheres de manteiga sem saf
0,5 chavena de farinha de trigo
1L de Jeite

Noz moscada gb

Sal e pimenta gb

200gr de cogumefos portobefo
1 colher de sopa de alho picado
4 colheres de sopa de azeite
1colher de café de acafrdo
Cobertura

200gr Queijo Emental rajado

Passo a Passo 19 fase . Batatas

Descascaram-se as batatas e cortaram-se em cubos pequenos. Cofocaram-se a cozer numa
panefa com saf e cobertas de dgua. Ndo se deixou cozinhar demais dado que ainda iriam ao forno!
Passou-se para um coador e reservou-se.

Passo a Passo 29 fase . Bacalhau

Num tacho, cofocou-se o alho, a cebofa com o azeite para branquear. Acrescentou-se o bacajhau
escorrido e misturou-se. Adicionou-se a safsa e o pimento vermelho picados e envolveu-se.
Passo a Passo 39 fase . Bechamef de Cogumejos

Numa frigideira sajteou-se os cogumelos em alho e azeite. Cofocou-se num triturador e reduziu-se
a puré.

Numa panefa cofocou-se a manteiga com a farinha em fume brando e mexeu-se até a manteiga
derreter. Juntou-se o acafrdo. Adicionou-se a farinha e mexeu-se sempre até envolver. Juntou-se
o puré de cogumelfos e adicionou-se aos poucos o [eite, sempre a mexer até estar tudo envolvido.
Adicionou-se o Jeite dos poucos.

Em tacas de suffé, montou-se em camadas os preparados, iniciou-se com as batatas em cubos,
de seguida o bacalhau e terminou-se com o bechame/. Sajpicou-se com queijo rajado e Jevou-se
ao forno até dourar.




Rreovwnie de Tocos de Aveia cor»
Maca

240gr de agdcar

100 gr farinha

100gr ffocos de aveia
100gr de margarina

3 ovos

240gr de magd em cubos
1 colher de fermento em pd
1 colher de canefa

+ 3 colheres acficar + 1 colher canela (cobertura antes.

de ir ao forno

Passo a Passo

Bateu-se o acdicar com 0s ovos e a margarina até obter
um creme homogéneo, adicionou-se a farinha, os flocos,
o fermento e a canela e envolveu-se.

Por dftimo juntou-se os cubos de macd.

Deitou-se numa forma untada com margarina e
polvilhada com farinha. Pojvilhou-se a massa com a
mistura de canefa e acdcar. Levou-se ao forno.
Desenformou-se e passou-se para um segundo prato,
polvilhou-se com acdcar em p6 na hora de servir.
Acompanhou-se com gejado de baunifha.

Rosti de Curgetes corr rolho de
fogurte

1 colher de sopa de azeite

1 cebola pequena

1 chavena de farinha

2 0VOoS

dgua gb

safsa picada qb

sal qb

pimenta gb

0,5 chavena de dgua

1 Curgete média sem casca rajada
2 cenouras médias sem casca rajada
dleo para fritar gb

Passo a passo

Preparou-se um pojme espesso com a farinha, o ovo inteiro, saf
e pimenta, a cebola e a safsa picadas, o azeite e a dgua.
Rajou-se a curgete e a cenoura e deitaram-se estas no pojme,
envolvendo tudo. Fritaram-se, em 6jeo bem quente, as colheradas.
Depois de fritos e de bem escorridos sobre pape| absorvente,
sirvaram-se acompanhados com o

MolJho de logurte.

Ingredientes para o mofho de iogurte
0,5 chavena de fofhas de horteld
1cs Sumo de Jimdo

1cs azeite

200gr de iogurte grego

Sal e pimenta qb

Passo a passo
Triturou-se a hortelG com o sumo de fimdo e o azeite, juntou-se
o iogurte e envolveru-se bem.



Gore tornar
0S Pratos rars
beonites e
agradaveis”

Alguns truques...

& Inicie as suas refeicoes com sopa de Jegumes ou uma sajada.

¢ Opte por mojhos a base de iogurte magro e de vegetais ou use vinagre bajsdmico em vez de
azeite/6Jeos alimentares ou mofhos ricos em natas/queijo gordo.

@ Opte por batata assada ou cozida com pefe (sem adi¢do de gordura) em vez de frita.

& Opte por carnes magras e remova sempre a pele e gorduras visiveis.

& Incorpore mais vegetais nos seus pratos favoritos e acompanhe as refeicées com sajadas ou
legumes cozidos.

¢ Reduza a quantidade de gordura que usa na confeccdo dos alimentos e evite a fritura.

¢ Faca refogados com muitos vegetais (cebola, tomate etc.), grelhe, cozinhe no vapor ou em
papejote ou safteie na wok adicionando sempre pouca gordura.
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A Chef l[da Costa na
D1 do Chef Escola de Fonte Boa

0 meu percurso profissional comecou no curso de Pastefaria e Panificacdo que tirei numa escofa da
Opus Dei. Mais tarde propds-me a certificacdo do meu curso na escofa de Hotelaria do Porto. Entretanto
na época haviam poucos profissionais da drea com curso certificado e tive a oportunidade de ir para
a formacdo profissional, onde me mantenho até aos dias de hoje. Durante todo este percurso fui também
fazendo formagdes quer na drea da Cozinha quer na drea da Pastelaria. Em 2010 criei a minha prépria
empresa que concifio com a formacgdo.

onde trabalha

“A Portugueza”

o sell prate favorite

0 meu prato preferido é sem duvida o Cozido A Portuguesa, embora adore peixe, até porque cresci no
meio do peixe, a minha mde era peixeira e a minha avé trabalhava na Jota de Matosinhos. O cozido
fembra-me também a minha infGncia pois s6 comia bife ao sdbado ao ajmoco e Cozido & Portuguesa
ao domingo.

o segredo na cozinha

Absofutamente nenhum, apenas me interesso pefas técnicas de cozinha e costumo dizer na formacdo
que o importante sdo as técnicas ndo as receitas.




A experiéncia do Chefe Vai a Escola é bastante interessante, participei em trés
situacoes e todas muito gratificantes quer pejo desafio de agradar aos "mefhor do
mundo" que sdo as criancas, sempre espontaneas e sinceras, quer pefo facto de
o critério ser o de obedecer a uma alimentacdo rica e equifibrada. As vezes a fafta
de disponibifidade é que ndo ajuda mas é sempre uma questdo de querer.



que a
escola gyarda
na barriga”?

No dia 18 de Outubro de 2012, a chefe lfda veio comemorar o Dia da afimentacdo
€ONNOSCoO.

Comecamos por comer uma canja de fegumes, de seguida fasanha do mar. a
[asanha do mar tinha peixe, cenoura, afho francés e um molho especial.

A nossa sobremesa foi um bofo de banana muito deficioso.

Os meninos pintaram um chapéu de Chefe e ofereceram a Chef [ida.

0 nosso dia da afimentacdo foi muito divertido.






Ganja de
Legmgg

Cebola
Cenoura
Alho francés
Frango
Azeite
Pevide

Passo a passo

Cofocou-se numa panela a dgua, assim que fervia
juntou-se o frango e deixou-se cozer.

Retirou-se o frango e juntou-se os Jegumes partidos,
deixou-se cozer.

Triturou-se os Jegumes e juntou-se o frango esfiado.
Temperou-se.

Acrescentou-se a pevide.
Por fim, regou-se com um fio de azeite.

\

f i Vi

20



Lasalgha do MCar

2 Jombos de pescada

50g de miofo de camardo
2509 de placas de [asanha
1 colher de farinha trigo

2 cenoura

2 ajho francés

1 colher de polpa de tomate
Sal

Azeite ou margarina

Sumo de fimdo

200m/ de mojho Béchame|
509 de queijo raflado

Passo a passo

Refogou-se a cenoura raspada e o ajho-francés picado em azeite ou margaring.2. jJuntou-se os Jombos
de pescada e deixou-se apurar. Por fim juntou-se o miojo de camardo. Desfez-se a farinha de trigo em
dgua fria e juntou-se ao refogado. Mexeu-se e deixou-se engrossar um pouco. Temperou-se.
Levou-se Ggua ao fume com sal, azeite e sumo de fimdo.

Mergulharam-se as folhas de Jasanha, uma a uma até ficarem maledveis.

DispOs-se, numa assadeira, a pasta e cubriu-se com o preparado de peixe, regou-se com um pouco de
bechame.

Voltou-se a repetir até terminarem os ingredientes.

Regou-se com bechame/ e polvilhou-se com queijo.

Levou-se ao forno a gratinar.



Quande estiver
ne superrercado,
tenha o

cuidade de:

< Evitar ir &s compras com fome, serd mais fécif resistir a tentacdes

€ Optar por embajagens de tamanho familiar e em casa dividir por doses individuais
¢ Verificar os precos por quifo ou por fitro, pois permite uma mejhor comparacdo de precos
¢ Verificar os prazos de validade, optando pefos mais afongados, assim evita alguns desperdicios

Planear antecipadamente todas as refeicdes da semana, permite-jhe fazer as compras em
funcdo do que ird realmente consumir o que ajuda assim a fimitar os desperdicios ou gastos
desnecessarios.
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A Chef Elisa La Fuente no
DT oo Qzef Centro Escofar de Fao

Curso de Cozinha e Pastefaria na EHP- ndcfeo de St Maria da Feira, de 2000 a 2003.
Aos fins-de-semana fiz servicos de casamento, em vArias quintas.

Trabalhei no restaurante Pedrinhas, em Apdfia, de 2003 a 2009, donde saf para investir num projecto
proprio. Recebi varios prémios e mengdes honrosas em concursos da Camara Municipal de Esposende,
Fiz presencas na tefevisdo e na revista Tefe-Culindria, do Chefe Sifva, enquanto chefe de cozinha do

restaurante Pedrinhas.
Abri com o meu irmdo o restaurante - Os Lafuente - em Apdfia mas, devido a conjuntura actual, em

2011 acabou por encerrar.

onde trabalha

De momento aguardo propostas de trabalho

o sel prateo favorite

NGo tenho um prato preferido, mas adoro toda o gastronomid itafiana.

o segredo na cozinha
Nao tenho nenhum segredo na cozinha, apenas fago tudo o que faco, com muito empenho e uma grande
dose de amor pois sou apaixonada pela minha profissdo. Faco questdo de utifizar ingredientes frescos

e gosto de tentar descobrir novos sabores.

"
v




€) que o

A cozinha é um mundo muito proprio, desgastante, mas gratificante para
quem gosta.

Esta experiéncia do “Chef vai a escofal” foi algo diferente de todas as
experiéncias que ja tive. Foi muito engracado descobrir o que as criancas
mais gostam e associar esses gostos a escofha de ementas saudaveis
e apelativas.

Ser cozinheira tem uma vantagem sobre muitas outras - pode ser exercida
em qualquer parte do mundo, até numa escola.




¢ que a
escola gyarda
na barriga”

No dia 19 de Outubro de 2012, o chefe
veio a escola fazer uma refeicGo para os
meninos, professores e funciondrios. Todos
pensavam que era um chefe, mas era
uma chefe e também estavam todos
ansiosos por comer a ementa da chefe
Elisa: creme de cenoura, fifetes de peixe
panados com améndoa, arroz coforido,
gelatina. Todos ficaram satisfeitos com a
comida.

Antes fomos ver a cozinha e a chefe a
cozinhar. Também cofocamos 0 Nosso
individual na nossa mesa que estava
enfeitada com arranjos de flores.

Esta actividade foi realizada no ditimo dia
da semana, dedicada & alimentacdo
saudavel.

Adoramos. Queremos mais!






Crere de cenoura ceors
espinafres

25 cebofas

25 cenouras

50 batatas

25L de dgua

Saf

1L azeite

2,5kg espinafres

Passo a passo

Descascaram-se os Jegumes e cofocaram-se numa paneja com dgud, sajf e um
fio de azeite.

Escolheram-se as folhas de espinafres.

Depois de cozidos os Jegumes, com a ajuda de uma varinha magica rafou-se
tudo muito bem até obter um creme. Ferveu-se
novamente e rectificaram-se os temperos.
Adicionaram-se os espinafres e deixou-se cozer.

3

resaice de g@]ac)ma

5 pacotes de gelatina de morang

5 pacotes de gelatina de anands

5 pacotes de gelatina de péssego

6 Jatas de [eite condensado

5L de Jeite

10 pacotes de gelatina incofor sem sabor

Passo a passo

Prepararam-se as gelatinas conforme as instrugdes das
embalagens. Levou-se ao frigorifico para sofidificar.
Demolharam-se as folhas de gelatina em dgua fria.
Misturou-se o Jeite condensado com as natas e
adicionou-se a gefatina derretida.

Cortaram-se as gelatinas em cubos e cofocaram-se
pedacos, de cada uma, em tacas. Adicionou-seo preparado
de Jeite condensado.

Levou-se novamente ao frigorifico para sofidificar.

I3



Hletes er» crosta de aréndoa

200 filetes de peixe

Saf

Pimenta

10L de Jeite

2kg de améndoa

1,5kg de pdo rafado

1 frasco de coforau

10L de éfeo

Skg de farinha

30 ovos

ARROZ COLORIDO (para acompanhar os fifetes)
7.5kg de arroz agulha

2,5kg de ervilhas congeladas
2,5kg de milho congefado
1,250kg de bacon

Passo a passo

Cortaram-se os filetes em tiras grossas. Temperou-se com saj, pimenta, ajho e
sumo de fim&o. Deixou-se marinar.

Bateram-se 0s ovos.

Misturou-se o pdo rajado com a améndoa rajada.

Passaram-se os filetes, por farinha, ovo e finalmente pela mistura de pdo rajado
e améndoa.

Fritou-se.

Para o arroz:

Cozeu-se o arroz em bastante dgua temperada com sal. Escorreu-se.
Cozeram-se os Jegumes e safteou-se o bacon.

Misturou-se o arroz com os Jegumes e o bacon.
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_ Alinentes
Desquecidos

U6 »erecer
ser lerbrados

As [eguminosas sdo boas fontes de hidratos de carbono, fibras, proteinas,
vitaminas e minerais.

Podemos comé-fas 1 a 2 vezes por dia, no prato principal ou na sopa.
Fazem parte deste grupo: ervilhas, grdo-de-bico, soja, feijdo, Jentilhas...

Sabias que...

as feguminosas possuem protefna incompleta

(baixo valor biolégico), mas se combinares por exemplo feijdo e arroz
obténs proteina completa







na escela

O Chef [vo Loureiro na APPACDM
VI do Chef

Em 1994 iniciei os estudos na drea da cozinha na Escola Profissional Constantim, seguindo-se
posteriormente um aperfeicoamento na Escofa de Hotelaria e Turismo do Porto. & trabalhei em vérias
unidades hoteleiras e restaurantes de referéncia. Desde os meus 12 anos que concifio os estudos com

o trabalho na cozinha.
Ao Jongo destes anos sdo indmeros os trabalhos que tenho desenvolvido na drea, a par da gestdo do

meu restaurante "Azeite e AJho". Salienta-se por exemplo a confeccdo de receitas de recuperacdo
editadas em vdrias revistas nacionais e internacionais, a participa¢do no programa "Praca da alegria”
e em vdrios eventos gastronémicos; bem como a participacdo na equipa de cozinheiros da sefeccdo
nacional e em confrarias gastronémicas.

onde trabalha

Restaurante Azeite e Alho
o selU prate favorite

Ossos de assud e carapau grefhado

0 segrede na cozinha

A simplicidade na escolha dos ingredientes e ser uma verdadeiro "Equifibrista”. Pois e necessario conseguir
o equilibrio perfeito entre a confec¢do de um alimento e o momento da sua degustacdo.













Sanduiche de atur»

Ingredientes:
Pdo de forma
Alface frisada
Tomate
Maionese
Atum

Passo a passo
Fez-se um preparado de maionese e atum e barrou-se as fatias de pdo,
cofocando um folha de alface por cima.




frlta

Ananases
Melfdo
Uvas

Espetadas de

Passo a passo

Entretanto Javaram-se as uvas e decascaram-se 0s ananases
e 0 meldo. Cortou-se em pequenos pedacos e fizeram-se
espetadinhas de fruta.

%
Gelade de frutas

Caixa de frutos sifvestres
Caixa de morangos
logurte grego

BoJachas baunifha

Passo a passo

Num fiquidificador misturou-se os frutos sifvestres, os
morangos e o iogurte. O gefado foi servido em copinhos,
decorados com uma bolachinha de baunilha.

L—______‘_-______
--__‘___‘__‘——-—-—
B




o eotile
tenha especial
akeNCao:

Lista de ingredientes

Tem todos os ingredientes que constituem o afimento e sdo apresentados
por ordem decrescente. A composicdo dos ajimentos deve ser um factor
importante na escofha dos mesmos.

Alergénios
Leia atentamente d fista de ingredientes e os alergénios se tem afgum tipo
de afergia ou intoferdncia.

Prazo de Vajidade

Verifique sempre antes de comprar se o prazo de validade é o suficiente
para o tempo de utifizacdo do produto em sua casa.

CondicOes de conservacao
As condicGes de conservacdo descritas no rétufo devem ser cumpridas
para que o produto ndo sofra modificacdes de qualidade.
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F nsinar

nae é
tarela




Hora do ajmogo e comeca a missdo impossivel: pefa milésima vez, pais, mdes ou professores
tentam fazer com que as criancas comam uma refeicdo equilibrada, com Jegumes, feguminosas,
peixe etc. Ou simpfesmente que comam - quajquer coisa.

A regra ndo serd refaxar e deixar a crianga comer quanto, o qué e como quiser.

Baixar a ansiedade, é apenas o primeiro passo para a questdo da comida passar de problema a
prazer. Esse é o segredo! Descobrir novas formas de apresentar os afimentos, prepard-fos junto das
criancas, ajém de adoptar e transmitir bons habitos @ mesa podem exigir paciéncia. Mas esse
processo ndo deve ser penoso.

Algumas dicas:

Ndo cozinhe demais os Jegumes. Quando estdo crocantes, ajém de serem mais interessantes
visualmente, porque mantém a forma e as cores ficam mais vivas, efes sdGo também muito mais
saborosos.

Leve as criancas para a cozinha. Quando elas mesmas preparam os afimentos, certamente vdo
querer provar o que fizeram. E uma experiéncia Jadica, prazerosa, como deve ser a refacdo com o
comida.

Sirva porcdes pequenas --até para dar oportunidade de a crianca pedir mais, se quiser, porque
gostou ou porque ainda estd com fome.




radecirenteos

Daniefa Morais
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v movimento

Hiper

Saudavel
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