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DIA EUROPEU DA ALIMENTAGCAOQ E DA COZINHA SAUDAVEIS

e % chavena de tamara (cerca de 10)
e % chavena de amendoas laminadas
e % colher de sopa de a’tgua

® I COH‘ICI‘ dC sOopa dC cacau

e Descaroce as tamaras ¢ coloque-as num processador.

e Adicione os restantes ingredientes.

e Triture até se formar uma pasta. Com as mios forme
pequenas bolinhas.

* Reserve no frigorifico para endurecer. Sirva as bolinhas

e
energet1cas.
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DIA EUROPEU DA ALIMENTAGCAOQ E DA COZINHA SAUDAVEIS

6og de leite ou bebida vegetal sem acucar

3og de iogurte natural sem agucar

3og de flocos de aveia

10 g dC sementes dC chia

A gosto mel

A gOStO fruta cCoOomo tOppil‘lg

PREPARACAOQ

e Numa tijela adicione o leite ou a bebida vegetal, o iogurte e o
mel. Misturar todo até ficar homogeneo.

e Adicione os flocos de aveia e as sementes de chia.

e Mexa bem para que as sementes nao aglomerem e deixe descansar
por 5 minutos.

e Volte a mexer para que as sementes nao aglomerem.

e Tape o recipiente e coloque no frigorifico durante 6 a 12 horas.

e Adicione fruta a gosto no topo
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DIA EUROPEU DA ALIMENTAGAO E DA COZINHA SAUDAVEIS

"DE CHIA
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DIA EUROPEU DA ALIMENTAGCAOQ E DA COZINHA SAUDAVEIS

e 1 iogurte natural nao agucarado.

4 colheres de sopa de sementes de chia.

150 ml de leite ou bebida vegetal sem agucar.

1 colher de cha de mel (opcional).

A gOStO fruta cComo topping.

PREPARACAOQ

e Misturar todos os ingredientes numa tijela.

e Reservar no frigorifico por 30 minutos a 1 hora.

e Voltar a misturar tudo.

e Separar em frasquinhos.

e Reservar no frigorifico durante 3 horas no minimo.
e Adicione fruta a gosto no topo.

e Sirva o pudim de chia.
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DIA EUROPEU DA ALIMENTAGCAOQ E DA COZINHA SAUDAVEIS

2 colheres de sopa de azeite

Y+ de colher de cha de aroma de baunilha

1 %2 colher de cha de fermento em po

% chavena de leite ou bebida lactea sem agt'lcar
1 Y4 chavena de farinha de aveia

% banana madura

Sal q.b.

Esmague a banana com um garfo.

Misture todos os ingredientes num liquidificador e triture.
Coloque a maquina dos waffles a aquecer

E alternativa se ndo tiver maquina de waffles utilize uma
frigideira antiaderente e faca panquecas.

Quando estiver bem quente unte as placas com uma gordura a
sua escolha

Coloque a massa na maquina de waffles

Deixe cozinhar por cerca de 3 minutos ou até ficarem dourados
Sirva os waffles com banana a gosto. IS
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DIA EUROPEU DA ALIMENTAGCAOQ E DA COZINHA SAUDAVEIS

g 3 pCdI’ﬂS dC gClO picadas

Y% chavena de leite frio ou bebida
vegetal sem acucar fria

e % de um copo de morangos picados
frescos ou congelados

e 1 banana em rodelas

PREPARACAOQ

e Triture todos os ingredientes num liquidificador

e Sirva o smoothie

&

Regido Auténoma
da Madeira

oooooooooooooo

DRS

Secretaria Regional

de Saude e Protecao Civil
Direcao Regional da Saude



DIA EU

ALIMEN

egido Autono:
da Madeira

Governo Regional



DIA EUROPEU DA ALIMENTAGCAOQ E DA COZINHA SAUDAVEIS

* 100 g. de grao de bico

e 2 cenouras cortadas em palitos
e 15 g. de Azeite

e 10 ml. de Agua

e Sal q.b.

e Cominhos q.b.

e Acafrio q.b.

e Pimentio doce q.b.

-—_—

PREPARACAOQO

g CO]O(IUC tOdOS oS ingredientes - CXPCtO a cecnoura - num
pl’OCCSSﬂdOI’ e triture até OthI' uma pasta créemosa.

e Sirva o humus com os palitos de cenoura.
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ROPEU DA ALIMENTAGAQ'EIDA COZINHA SAUDAVEIS

. DEFRUTA
E QUEIJO
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DIA EUROPEU DA ALIMENTAGCAOQ E DA COZINHA SAUDAVEIS

e 4 bolinhas de queijo fresco mozarela
e 6 pedacos de fruta (minimo de 3

variedades) ou tomate ChCI’I’y

PREPARACAO

e Lave e corte a fruta em pedagos de tamanho semelhante.

e Para cada espetada, espete no palito 2 bolinhas de queijo
mozarela e alternadamente com 3 pedag¢des de fruta ou tomate
cherry.

e Sirva as espetadas de fruta e queijo.
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