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Ingredientes:

600 g abóbora
125 g iogurte natural
100 g batata
50 g cebola
10 g alho
800 mL água
10 mL azeite
Sal q.b.
Pimenta q.b.
Coentros q.b.

Preparação:

–Num tacho coloque a cebolapicadacom o alho, as
batatas e a abóboradescascadasaos cubose junte a
águaaferver.
–Deixecozerdurante25minutose reduzaapuré,coma
varinhamágica.
–Junteo iogurte natural,o azeitee deixeapurar2 ou 3
minutos.Temperecomsalepimenta.
–Junteoscoentrospicadosesirva.

Creme de abóbora e iogurte natural



Por 100g Por porção (215g) Para 4 pessoas
Valor energético (kcal) 18 39 156
Proteína (g) 1 1 4
Gordura total (g) 1 1 4

Saturada (g) 0 0 0
Hidratos de carbono (g) 2 5 20

Açúcares (g) 1 2 8
Fibra (g) 0 1 4
Sal (g) 0,1 0,3 1,2

Dica:

Quando está a cozinhar em tachos ou panelas, a água ferve mais depressa se a panela for 

tapada e se o sal for acrescentado apenas no fim. Poupe na energia e tempo de 
preparação!

O azeite deve ser colocado no fim da confeção para manter os seus benefícios nutricionais.

Declaração nutricional Valor Monetário

Creme de abóbora e iogurte natural

Nota:Cálculo da declaração nutricional através da Tabela de Composição Nutricional dosAlimentos Portuguesa



Bifinhos de peru com ratatouille, gomos de maçã assada e arroz de 
tomate e cenoura

Ingredientes:

BIFINHOS:
500g peito de peru
50 mLvinhobranco
15 mLazeite
1 limão
RATATOUILLE:
380g cebola
150g pimentos
150g courgette
50 galhoseco
15 mLazeite

Preparação:
Bifinhos: Corteo peito e temperecomsal,azeite,pimentãodoce,vinhoe
sumode limãodeixandomarinardurante15 ou20 minutos. Reserve.

Ratatouille: Corteospimentos,a courgettee a cebolaem juliana(tiras)e
lamine o alho. Numa frigideira salteie os legumesem azeite. Tempere
comsal,pimentae ervasaromáticas.

- Numtabuleiro, coloquena baseuma camadade legumes,uma segunda
camadadebifinhos e finalizecomumade legumes.

- Coloqueo tabuleirono forno pré-aquecidoa 160°Cdurante30minutos.

Gomos de maçã: Corteasmaçãscomcasca(semo caroço)em 8 gomose
coloque num tabuleiro. Reguecom sumo de limão, azeite e polvilhe
comcanela. Coloqueo tabuleirono forno durante20minutos.

Arroz: Piquea cebola,o alho e o tomate. Coloquenum tachocomazeite
juntamente com a cenouracortada em brunoise (cubinhos). Salteieum
poucoe adicioneo arroz. Junteáguaa ferver (800 ml), cozinheem lume
brandodurante15 minutose retifique temperos.

Sirvaosbifinhoscomo ratatouille, asmaçãse o arroz.

MAÇÃS:
200 g maçãs​
5 mLazeite
Canela empóq.b.​
½ limão
ARROZ:
200 g arroz carolino
150 g cenoura
150 g tomate fresco
100 g cebola​
10 g alho seco​
800mLágua​
15 mLazeite

Sal q.b.
Pimenta q.b.
Pimentão doce q.b.
Ervas aromáticasdaépoca



Valor Monetário
Por 100g Por porção (530 g) Para 4 pessoas

Valor energético (kcal) 76 405 1620

Proteína (g) 6 34 136
Gordura total (g) 3 15 60

Saturada (g) 0 2 8
Hidratos de carbono (g) 6 31 124

Açúcares (g) 3 14 56

Fibra (g) 1 6 24
Sal (g) 0,3 1,4 5,6

Dica:

Utilize oforno para cozinhar ao mesmo tempo os bifes de perue as 

maçãs, de forma a poupar energia

Bifinhos de peru com ratatouille, gomos de maçã assada e arroz de 
tomate e cenoura

Nota:Cálculo da declaração nutricional através da Tabela de Composição Nutricional dosAlimentos Portuguesa

Declaração nutricional



Hambúrguer de grão, ratatouille, gomos de maçã assada e arroz de 
tomate e cenoura
Ingredientes:

HAMBÚRGUER:
400 g grão-de-bico 
cozido
200 g cascas 
de cenoura
100 g cebola
80 g sêmola de 
milho
30 g alho seco
10 g coentros
20 mLazeite
1 ovo

Preparação:
Hambúrguer: Trituregrosseiramenteo grãoaté ficar uma pasta,junte
o alhoecebolapicados.
–Junteascascasde cenouraou cenouraralada. Adicioneos coentros
e retifique tempero com sal e pimenta. Junte o ovo até criar uma
pastahomogénea. Deixerepousarnofrio 30minutos.
–Forme4 hambúrgueresepasse-ospor sêmolademilho.
–Coloque-os num tabuleiro untado com azeite e leve ao forno a
180°Cdurante15 minutos.

Ratatouille: Corte os pimentos, a courgette e a cebola em juliana
(tiras) e lamineo alho. Numa frigideirasalteieos legumesem azeite.
Temperecomsal,pimentae ervasaromáticas.
- Num tabuleiro, coloque na base uma camada de legumes,
uma segundacamadadebifinhosefinalizecomuma de legumes.
- Coloque o tabuleiro no forno pré-aquecido a 160°C durante 30
minutos.

RATATOUILLE:
380g cebola
150g pimentos
150g courgette
50 galhoseco
15 mLazeite

Arroz: Piquea cebola,o alho e o tomate.
Coloque num tacho com
azeite juntamente com a cenoura
cortadaem brunoise(cubinhos).
–Salteieum poucoe adicioneoarroz.
–Junteágua a ferver (800 ml), cozinhe
em lume brando durante 15 minutos.
Retifiquetemperos.

ARROZ:
200 g arroz carolino 
150 g cenoura 
150 g tomate fresco
100 g cebola​
10 g alho seco​
800mLágua​
15 mLazeiteSal q.b.

Pimenta q.b. Sirva os hambúrgueres com o ratatouille e o arroz.



Valor Monetário

Por 100g Por porção
(560g)

Para 4 pessoas

Valor energético (kcal) 84 477 1908

Proteína (g) 3 18 72
Gordura total (g) 3 18 72

Saturada (g) 0 3 12
Hidratos de carbono (g) 11 60 240

Açúcares (g) 2 9 36
Fibra (g) 2 13 52
Sal (g) 0,3 1,7 6,8

Dica:

A água da cozedura do grão pode ser usada uma alternativa vegetarianaàs claras de 

ovo para confecionar suspiros, merengue ou molotof.

Hambúrguer de grão, ratatouille, gomos de maçã assada e arroz de 
tomate e cenoura

Nota:Cálculo da declaração nutricional através da Tabela de Composição Nutricional dosAlimentos Portuguesa

Declaração nutricional



Ingredientes:
BOLO:
100 g farinha de aveia
100 g farinha de milho
60 g mel
5 g fermento em pó
3 laranjas médias (raspa 
e sumo)
40 mLazeite

3 ovos

CALDA:
3 laranjas médias (raspa 
e sumo)
20 g mel

4 rodelas de laranja
4 folhas de hortelã bio

Preparação:
BOLO:
–Bataasgemasdosovose junte o mel.
–Adicioneo sumode laranjaeo azeite.

–Peneire as farinhas e adicione ao preparado
anterior juntamentecomo fermento.
–Levanteas clarasem casteloe envolvana massa
preparada.
–Pré-aqueçao forno a170°C.
–Unteum tabuleirocomazeitee verta o preparado.
–Coloqueno forno durante40 minutos.
CALDA:
–Aqueçaedeixereduzirosingredientes.
–Regueo bolo aindaquente.
Sirvaa fatia comuma rodela de laranjae uma folha
de hortelã.

Bolo de laranja e mel



Valor Monetário

Por 100g Por fatia (70 g) Para 4 pessoas

Valor energético (kcal) 255 179 716

Proteína (g) 6 4 16

Gordura total (g) 9 6 24

Saturada (g) 2 1 4

Hidratos de carbono (g) 38 27 108

Açúcares (g) 3 2 8

Fibra (g) 1 7 28

Sal (g) 0,4 0,3 1,2

Dica:

Utilizea restantelaranjadadecoraçãodo boloparaabebidaIceTea.

Bolo de laranja e mel

Nota:Cálculo da declaração nutricional através da Tabela de Composição Nutricional dosAlimentos Portuguesa

Declaração nutricional



Ingredientes:

1 L água
Casca de 1 laranja
Casca de 1 limão
Gelo q.b.
Hortelã bio q.b.

Preparação:

–Faça uma infusão com a hortelã, a casca de
laranja e limão.
–Deixearrefecer.
–Retireossólidose adicionegelo.

Ice tea de hortelã e citrinos



Declaração nutricional
Por 100g Para 4 pessoas

Valor energético (kcal) 0 0

Proteína (g) 0 0

Gordura total (g) 0 0

Saturada (g) 0 0

Hidratos de carbono (g) 0 0

Açúcares (g) 0 0

Fibra (g) 0 0

Sal (g) 0 0

Dica:
Nãoadicionaraçúcarrefinadoantesdebeber.

A infusão de cascasde citrinos promoveo enriquecimentonutricional
dabebida(vitaminaseminerais).

Ice tea de hortelã e citrinos

Nota:Cálculo da declaração nutricional através da Tabela de Composição Nutricional dosAlimentos Portuguesa



Prato
Valor energético 
por pessoa (Kcal)

Valor energético 
para

4 pessoas
(Kcal)

Custo por 
pessoa

(€)

Custo para 4 
pessoas

(€)

Entrada 39 156 0,30 € 1,21 €

Prato principal 405 1620 1,12 € 4,46 €

Sobremesa 179 716 0,42 € 1,69 €

Bebida 0 0 0 € 0 €

Total 626 2492 1,84 € 7,36 €

Cálculo nutricional e monetário



Prato

Valor 
energético por 

pessoa
(Kcal)

Valor energético 
para

4 pessoas
(Kcal)

Custo por 
pessoa

(€)

Custo para 4 pessoas
(€)

Entrada 39 156 0,30 € 1,21 €

Prato principal
(opção vegetariana)

477 1908 0,74 € 2,96 €

Sobremesa 179 716 0,42 € 1,69 €

Bebida 0 0 0 € 0 €

Total 695 2780 1,46 € 5,86 €

Cálculo nutricional e monetário - opção vegetariana




