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Alimentacao Eco-friendly

Atualmente, o sistema alimentar global enfrenta varios desafios. O
crescimento  populacional, desenvolvimento econdmico, globalizacdao e
urbanizacdo, bem como a evolugdo tecnoldgica, permitiram um aumento do
consumo energético per capita, e resultaram portanto, no aumento intensivo dos
recursos. Embora o progresso, a mudanca do padrao alimentar, pelo aumento do
consumo de alimentos de origem animal, Oleos vegetais, aclUcar e alimentos
processados, contribui para 0 aumento da prevaléncia de excesso de peso,

obesidade e doencas crdnicas ndo transmissiveisl.

Para além disso, o sistema alimentar, causa um grande impacto nas
alteracdes climaticas, exploracdao de terrenos e conseguente perda de
biodiversidade, deplecdo dos recursos hidricos e poluicdo dos ecossistemas
aquaticos e terrestres, através da aplicacdo de fertilizantes. Constitui assim, um

dos principais fatores de transgressdo dos limites da capacidade da terra 23

DESAFIOS

Crescimento Populacional . Segurancga Alimentar
| f As projecdes da ONU para Y1 1T\ Desigualdade, desemprego
j§ 2100  estimam uma e pobreza restringem o
[ populagao mundial de 11 .
- bilides. acesso a alimentos.

Producdo Agricola . L
Alteracoes Climaticas

0 seu crescimento estd
limitado pela qualidade da
terra, recursos hidricos e
investimento em agricultura
sustentavel.

0 sistema alimentar é um
dos maiores fatores com
impacto nas alteragoes
climaticas.



A necessidade de mudancga para um sistema alimentar sustentavel € cada
vez mais urgente. Numa visdo holistica, um desenvolvimento sustentavel
precisa de gerar um valor positivo em 3 pilares, simultaneamente: ambiental,

social e econdmico.

Na vertente ambiental, a sustentabilidade é determinada aoc assegurar um
impacto ambiental positivo ou neutro, considerando a pegada de carbono,

biodiversidade, 4gua, solo, perdas e desperdicio alimentar e toxicidade.

Na vertente social, considera-se um sistema sustentavel, quando existe
equidade na distribuicdo do valor acrescentado, tendo em conta grupos
categorizados por género, idade, raca, entre outros. As acdes relacionadas
com 0O sistema alimentar, tém que contribuir para o desenvolvimento
sociocultural, como a nutricdo e saude, tradicdes, condi¢cdes laborais e bem-

estar animal.

Na vertente econdmica, considera-se um sistema sustentavel aguele cujas

atividades sdo comercialmente viaveis.

PILARES DE UM SISTEMA ALIMENTAR SUSTENTAVEL
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A relacdo entre estes pilares é dindamica e complexa. Um padrao
alimentar saudavel e sustentavel deve combinar todos os pilares. Segundo a
Organizacao das Nacdes Unidas para a Alimentacao e Agricultura (FAO), um

padrdo alimentar sustentavel caracteriza-se por:

Sustainable diets are those diets with low environmental impacts which
contribute to food and nutrition security and to healthy life for present and

future generations.

Sustainable diets are protective and respectful of biodiversity and ecosystems,
culturally acceptable, accessible, economically fair and affordable; nutritionally
adequate, safe and healthy, while optimizing natural and human resources. J7)

FAO, 2010, Sustainable Diets and Biodiversity

Assim sendo, as vias para intervir no desenvolvimento de um sistema
alimentar sustentavel, enquadrando-se 0 mesmo dentro dos limites dos
recursos da terra, incluem a adocao de praticas alimentares saudaveis,
reducdo do desperdicio e perdas alimentares, e melhorias tecnoldgicas

relacionadas a gestdo alimentar.

AGOES PARA UM DESENVOLVIMENTO SUSTENTAVEL

Redugido das

Mudanga d p Melhoria
dos Habitos Eer as:r 0 das praticas
Alimentares esperdicio de produgao

alimentar
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Mudanca de
Habitos Alimentares

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude e a Comissao EAT-Lancet, uma

dieta saudavel deve contemplar3s;

Balanco entre o consumo
energético e o dispéndio
energético (energia consumida e
energia gasta)

Escolha de gorduras insaturadas
ao invés de gorduras saturadas

Consumo de, pelo menos,
400g/dia (5 porcdes) de fruta
e vegetais

Limite do consumo de alimentos
ricos em acucar, gordura e sal

Limite do consumo de sal até
5g/dia (1 colher de cha). De
preferéncia sal iodado

Escolha de cereais integrais ao
invés de cereais refinados

VIDEOS SUGERIDOS



https://youtu.be/PIc42oIU0Ik
https://youtu.be/k5Y9D37KmJo
https://youtu.be/k5Y9D37KmJo
https://youtu.be/PIc42oIU0Ik
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Fonte: Adaptado de Publico, 201

Embora estas consideracdes sobre uma dieta saudavel sejam a base
para a constituicdo de uma dieta planetaria (sustentavel), esta deve refletir a
cultura, local geografico e demografia da populacdo, assim como as

caracteristicas individuais.

Consumo de Carne

De acordo com o Ultimo relatério do Inquérito Alimentar Nacional de
Atividade Fisica (IAN-AF) e face as recomendacdes da Roda dos Alimentos, 0s
portugueses consumem mais 12% de “Carne, pescado e ovos” e 6% de
“Laticinios”, e menos “Produtos horticolas” (-8%), “Fruta” (-7%) e
“Leguminosas” (-2%)6. Segundo o Instituto Nacional de Estatistica, o consumo

de carne per capita em Portugal, tem vindo progressivamente a aumentar?.



CONSUMO DE CARNE PER CAPITA EM PORTUGAL (KG/HABITANTE)
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Fonte: INE

Também segundo o IAN-AF, o consumo diario de mais de 50 g de
carnes processadas é verificado em 6,3% da populacao nacional, e 32,3%
dos adolescentes e 22,5% dos adultos portugueses consomem mais do
gue 100g de carne vermelha por dia, sendo que 0s homens consomem 3
a 4 vezes mais do que as mulheres. Comparando com as 14g/dia de

carnes vermelhas, recomendadas pela comissdo EAT-Lancet, o consumo

encontra-se ainda muito elevado.

CONSUMO DE CARNES VERMELHAS EM PORTUGAL FACE AS RECOMENDAGOES DA EAT-LANCET

POPULAGAO GERAL CRIANCAS ADOLESCENTES

3 meses-10 anos 10-18 anos
Consumo actual

em gramas &

88,2
14 ADULTOS IDOSOS
18-65 anos 65-85 anos
Consumo

saudavel em gramas

Fonte: Adaptado de Publico, 2019



Em 2015, a Agéncia Internacional de Investigacao do Cancro (IARC)
classificou as carnes processadas como carcinogénicas do grupo 1 e as
carnes vermelhas como provavelmente carcinogénicas, do grupo 2A. O
consumo diario de 50 g de carnes processadas foi associado a 18% de
aumento de risco de cancro colorretal e 100 g de carne vermelha a um

aumento de risco de 7%8.

Esta classificacdo indica o potencial cancerigeno (se um agente é

capaz de causar cancro), mas ndo mede 0 risco (probabilidade de ter

cancro).

RISCO DE CANCRO COLORETAL PELO CONSUMO DE CARNES VERMELHAS E PROCESSADAS

Provavelmente carcinogénicas Carcinogénicas

Cordeiro

Soe— Bacon
?
g
Q}‘) Salsichas
: ‘ Cavalo curadas

Consumo de Consumo de

50g/dia  100g/dia
Aumenta o [ \ Aumenta o
risco em 18% risco em 17%

O consumo de carnes vermelhas e processadas esta associado ao
risco de doencgas cardiovasculares e de outras patologias e estad também

associado com a mortalidade?.



Consumo de Carne - Impacto Ambiental

A nivel mundial, a producdo alimentar é responsavel por 1/4 das
emissdes de gases com efeito de estufa (GEE)0. A emissdo de GEE depende
dos diferentes produtos alimentares e varia conforme a cadeia de
abastecimento alimentar, que se divide por varios setores nomeadamente, o
territério, a producdo, a alimentacdo dos animais, O processamento, O
transporte, a comercializacdo e o armazenamento!®. No geral, os alimentos de
origem animal, como é 0 caso da vaca, cordeiro e lacticinios, provocam um
impacto ambiental maior, uma vez que usam mais recursos e produzem
maiores quantidades de GEE. Embora ndo seja necessario restringir o consumo
de alimentos de origem animal, uma transicao no padrdo alimentar, incluindo
mais fontes de alimentos de origem vegetal, beneficiara ndao sé a saude mas

também o ambiente.

EMISSAO DE GASES COM EFEITO DE EFEITO DE ESTUFA POR KG DE PRODUTO
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Fonte: Adaptado de Our World in Data



Fontes de Proteina

A proteina € um macronutriente com funcdes essenciais para o
funcionamento do corpo. E importante para o desenvolvimento e manutencéo
dos musculos e 0ssos, transmissao de impulsos nervosos e sistema imunitario,
pelo que é necessario uma ingestao adequada. As recomendacdes de
proteina sdao, no minimo, 0,8 gramas por quilo de peso corporal, em idade

adultam.

A proteina pode ser encontrada em alimentos de origem animal e de
origem vegetal. No quadro 1 podemos observar o teor proteico presente em

varios alimentos.

A qualidade da proteina é determinada por varios fatores como por

exemplo:
Conteudo em aminoacidos

Digestibilidade

Conteudo em aminoacidos

Os alimentos com elevados teores de aminoacidos essenciais (que nao

sdo sintetizados pelo corpo e portanto tém que ser obtidos a partir da dieta)

sdo considerados de alto valor bioldgico.

PROTEINA DE ALTO VALOR BIOLOGICO

Alimentos de Origem Alimentos de Origem
Animal Vegetal

Carne, peixe, lacticinios e ovos Soja, quinoa, amaranto



De facto, a maioria das proteinas de origem vegetal tem um ou dois
aminoacidos essenciais numa quantidade mais baixa/limitante. No entanto, a
diversificacdo de alimentos de origem vegetal, vai permitir a
complementaridade dos aminoacidos (por exemplo combinar arroz com feijdo
OuU couscous com grdo), de forma a atingir as recomendacdes ndo so de
aminoacidos, mas também proteicas, sem ser necessario complementar na
mesma refeicdo (exceto em criancas). Esta combinacdo de cereais e legumes
numa quantidade e variedade adequada, ira permitir assegurar a qualidade
proteica, sendo idéntica as de alto valor bioldgico como a carne, pescado,

lacticinios e ovo.

Digestibilidade

Em comparacdo com os alimentos de origem animal, as proteinas de
origem vegetal sdo mais dificeis de digerir devido a sua parede celular. Para
além disso, estes alimentos também apresentam fatores anti-nutricionais, que
diminuem a biodisponibilidade de alguns nutrientes e que interferem na

digestibilidade. Para aumentar a digestibilidade proteica podemaos:

FORMAS DE MELHORAR A DIGESTIBILIDADE PROTEICA

COZINHAR

* GERMINAR EM PANELA
DEMOLHAR DE PRESSAQ

&5

*Ao adicionar uma folha de alga kombu, tiras de gengibre ou 1 colher de sopa de
erva doce durante a demolha, vai permitir facilitar o processo devido as
propriedades digestivas destes alimentos.




QUADRO 1 - TEOR PROTEICO NOS DIFERENTES ALIMENTOS

Alimentos E(r;(ec;gll)a g;ill;aot:: (dgE; Fibra (g) Proteina (g)

Favas 72 7,4 5,8 6,7

Ervilhas 72 79 4,8 6,2

Leguminosas Feiﬂjéo Frade 123 18,1 4,7 8,8
Grao de bico 130 16,7 51 8,4

Lentilhas 115 16,7 4,4 9.1
Soja 151 5,6 5,6 12,5
Sésamo 620 6,4 5,5 22,1
Sementes Gir?ssol 587 17 6 19,8
Abobora 574 13,9 53 24,4

Linhaca 516 3,6 27 21,8

Nozes 699 3,6 5,2 16,7

Frutos Secos Améndﬂoas 643 72 12 21,6
Avelas 689 6,0 6,1 14,0

Cajus 613 19,4 3,3 19,6

Arroz 125 28 0,8 2,5

Cereais e Aveia 366 61,7 6,7 13,5
Derivados Esparguete 102 19,9 1,5 3,4
Seitan* 133 4,2 1,1 23,3

Quinoa* 360 61 6,3 14

Pseudocereais Amaranto* 365 59 6,7 13,6
Trigo Sarraceno* 345 75 2,3 6,4

Bife de Vaca 163 0 0 26,4
Peito de Frango 148 0 0 34,5
Carne. Pescado e Peito de Peru 105 0 0 23,4
' Pescada 109 0 0 19,6
O Cavala 192 0 0 20,5
Salmao 309 0 0 23,8

Ovo Cozido 149 0 0 13

Fonte: INSA

*Os cdlculos destes alimentos foram feitos através de uma média de marcas disponiveis no
mercado.
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Planificagao

Nao precisamos
de estar sempre
a pensar sobre
quais vao ser as

refeicdes
Evitamos o Criamos
desperdicio uma rotina
Vantagens
do
Planeamento
Evitamos
Poupamos refeicdes
dinheiro fora de
casa
Fazemos
refeicbes
mais
variadas e
saudaveis

Para planear refeicdes'
Escolher um dia da semana;
Escolher receitas;
Fazer um inventdrio da dispensa, frigorifico e congelador;

Fazer uma lista de compras (para facilitar: a lista pode ser feita
separando 0sS alimentos por categorias e ser colocada dentro de
uma mica, assinalando os alimentos em falta com um marcador de
feltro na propria mica, de forma a poder reutilizar a lista).



~

MAPA DE PLANEAMENTO DE REFEICOES

PLANEAMENTO DE REFEICOES SEMANAIS

DIA DA SEMANA PEQUENGC-ALMOCO ALMOCO JANTAR LANCHE

DOMINGO
SEGUNDA-FEIRA
TERCA-FEIRA
QUARTA-FEIRA
QUINTA-FEIRA

SEXTA-FEIRA

o _

Poupanca

Comparando duas escolhas alimentares diferentes, tendo em conta

que 0s precos foram calculados por kg de produto alimentar:

ESCOLHA ALIMENTAR 1

4—_9}

PEQUENO-ALMOGO m
. . | 1,93€

Torrada com manteiga + leite com chocolate -

LANCHE DA MANHA

Folhado misto

ALMOCO

Costeleta com arroz e alface

LANCHE DA TARDE

Croissant com gueijo + sumo

JANTAR

HambuUrguer com batatas fritas de pacote




ESCOLHA ALIMENTAR 2

PEQUENO-ALMOCO

. . 0,42€
Papas de aveia com maca
LANCHE DA MANHA ,
Laranja ‘ 0,08€
ALMOGO 69 2.03€
Sopa + arroz com fejjao e broculos + banana & ¢ 4
LANCHE DA TARDE Wi B
Sandes de queijo fresco -;2:3 0,59€ TOTAL
2 ,

Sopa + pescada com cenoura e batata

A percecdo habitual de que escolhas alimentares saudaveis s&o mais caras é
uma barreira para a mudanca de habitos. Para fazermos escolhas saudaveis
e sem gastar tanto dinheiro, hd que ter em conta as quantidades que
compramos e as porcdes que as mesmas nos irao fornecer, sendo tao
importante o planeamento. A escolha alimentar 2, uma escolha planeada e
saudavel, apresenta uma ligeira diferenca de custo, que se torna significativa

a curto e longo prazo, uma vez que a saude agradece:

Escolha
Alimentar
2 0,83€/dia/ . 24 90€/més/ 4 Pessoas:
pessoa pessoa 100€/més




Datas de Validade

A organizacdo e o planeamento permitem evitar o desperdicio
alimentar, sendo importante conferir a data de durabilidade. Esta pode vir
descrita de formas diferentes. Em produtos menos pereciveis (p.ex.
conservas, congelados, massas, café) vem mencionado “consumir de
preferéncia antes de..”, o que significa que, desde que mantidos em
conservacao adeguada, podem ser consumidos depois dessa data sem
acarretar riscos sanitarios graves. Nos alimentos mais pereciveis (p.ex.
carne, pescado, fruta, legumes) vem incluida a mencdo: “consumir ate..”,

uma vez que, depois desde prazo, o alimento ja ndo é considerado seguro.

SIGNIFICADO DAS DATAS DE VALIDADE

LI

CONIEEDEIEN W A DATA ATE A QUAL AQUELE
ANTES DE- ALIMENTO CONSERVA TODAS

AS SUAS PROPRIEDADES

DATA APOS A QUAL
0 AUMENTO JA NAO

CONSUMIR ATE:
PODE SER CONSUMIDO |

Fonte: Adaptado de arodadaalimentacao.pt



Armazenamento

A despensa deve ser funcional e estar organizada por sectores de
alimentos;

Apds as compras, evitar deixar os alimentos muito tempo no
carro;

Quando chegar a casa, guardar em primeiro lugar os produtos
congelados e refrigerados;

Ter em consideracdo o0 modo de conservagao indicado nas
embalagens;

Alimentos embalados, depois de abertos, devem ficar bem
fechados;

Embalagens de vidro sdao a melhor opcdo para conservar o0s
alimentos (uma vez que o vidro tem elevada resisténcia térmica
e orisco de migracdo de elementos téxicos para os alimentos
é menor).

ORGANIZAGAO DO FRIGORIFICO

Agua
Leite
Outras bebidas

Zona superior

Alimentos ja cozinhados
Pronto-a-comer
Lacticinios

Compotas

Ervas Aromaticas :
Zona Inferior

Carne
Gavetas 1"
- i Pescado
SEE "8 } >

r | Produtos de Charcutaria

Horticolas
Frutas

Congelador

Horticolas: devem ser
previamente escaldados (2

—— |
i#kf' | | &gua fria, de forma a reduzir
¢¢ 0° - 5°C 0S microorganismos que 0s
degradam;
Carne/Pescado: retirar

pele/escamas,
gordura/visceras:



DESCONGELAMENTO

Lento Rapido
No frigorifico m No micro-ondas

W Os alimentos ndo devem ser descongelados na bancada
W Os alimentos ndo devem ser congelados mais do que uma vez

Dicas para mais poupanca

Cozinhar em maiores quantidades quando tiver mais tempo;

Planear com antecedéncia ndo sé as refeicdes mas também como

aproveitar as sobras;
Aquecer agua numa chaleira quando cozer ou estufar um alimento;

Tapar o tacho enquanto cozinha e desligar uns minutos antes do fim

da confecao;
Escolher os tachos e bicos do fogdo de tamanho adequado;

Preferir produtos a granel, locais e da época.

VIDEO SUGERIDO



https://youtu.be/ONkKy68HEIM
https://youtu.be/ONkKy68HEIM

CEidss

Centro de Estudos e Investigagao
em Dinamic:

Reducao do
Desperdicio Alimentar

O desperdicio alimentar ocorre em toda a cadeia de abastecimento
alimentar: desde a producao, transformacao e distribuicdo, nas lojas e

estabelecimentos, até aos domicilios®s.

A nivel Europeu, a Comissdao Europeia emitiu um relatdrio, onde
estimou um desperdicio alimentar anual entre 30% e 50% dos géneros
alimenticios comestiveis ao longo da cadeia de abastecimento, em que as
familias sdo os maiores contribuintes, gerando cerca de 43% do

desperdicio alimentar total'.

De facto, ao reduzir o desperdicio de géneros alimenticios estamos
igualmente a contribuir para diminuir os recursos utilizados para a sua
producdo. Esta maior eficiéncia implica, por sua vez, uma diminuicdo de
custos e reducdo do impacto ambiental decorrente da producdo e

consumo de géneros alimenticios®.

CADEIA DE ABASTECIMENTO DOS ALIMENTOS

<

’“.‘s .

PRODUQRO AGRO-PECUARIA TRANSPORTE ARMAZENAMENTO

CASA LOJA



Combate ao Desperdicio Alimentar

Aproveitar o resto dos caules, talos e
folhas para fazer um caldo

Aproveitar o resto dos horticolas ou
vegetais para cozinhar

Os restos da
couve-flor ou dos
bréocolos também

devem ser
aproveitados.

Casca de batata no Casca de banana Casca de ananas
forno para fazer um bolo para fazer um sumo



Fruta (que pode estar mais madura) para Sementes (por exemplo
fazer gelado de abdbora) no forno

Secar ervas aromaticas

VIDEOS SUGERIDOS

- - ARA AS
p ! . ;, ANTAS

e 4
/,

ITES

Fovay Gromaliony



https://youtu.be/w5x92A2FbpI
https://youtu.be/CRUOdpWGgjE
https://youtu.be/w5x92A2FbpI
https://youtu.be/CRUOdpWGgjE

Util como fertilizante
&

Utilizada para reduzir e

Processo através do qual os estabilizar a matéria
microorganismos "decompdem os

materiais organicos, libertando didxido de Organica que
carbono e vapor de dgua, resultando um: produzimos como

desperdicio em casa
(evitando que seja
encaminhada para
aterros sanitarios)

sto-finat rico em himus e nutrientes

Os materiais utilizados podem ser ricos em:

CARBONO AZOTO
Cascas de arvores Estrumes de animais
Ramos Folhas verdes
Folhas secas Legumes e Fruta
Palhas Cascas
Fenos Cascas de ovos
Aparas de madeira Pdo/massa
Cartédo Folhas de cha
Papel Café




Reconhecido como patriménio imaterial da Humanidade pela Organizacdo das
Nacdes Unidas para a Educacdo, Ciéncia e Cultura (UNESCO), o padrdo alimentar
mediterranico caracteriza-se pelo predominio de alimentos de origem vegetal, como a
fruta, horticolas, cereais, frutos secos e leguminosas e pelo consumo de azeite como
fonte de gordura principal®. Os lacticinios, ovos e carnes brancas apresentam-se num
consumo moderado e as carnes vermelhas (e aclcar) devem ser consumidos em baixa
quantidade e frequéncia. E também um padrdo alimentar que promove a producado e
consumo de produtos locais, aliados a tradicdo gastrondémica e a convivialidade®.
Destaca-se como fator protetor contra doencas crénicas ndo transmissiveis, como

diabetes mellitus tipo 2, sindrome metabdlica, obesidade, doengas cardiovasculares,

@

Por estas particularidades, o padrao alimentar
Mediterranico é convergente com um padrao alimentar
saudavel e sustentavel.

PADRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO - PATRIMONIO IMATERIAL DA HUMANIDADE

entre outras'e.

NN
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Receitas

BROWNIE DE CHOCOLATE COM CASCA DE BANANA

INGREDIENTES

1 banana madura 1 colher de cha (rasa) de fermento
100 g chocolate +70% cacau 2 colheres de sopa de sementes de girassol
30 g farinha integral 2 colheres de sopa de azeite

2 colheres de sopa (cheias) de cacau em pd

PREPARACAO

1. Cortar a casca da banana em pedagos e cozé-la em agua durante cerca
de 15 minutos;

2. Transformar em puré, adicionando o azeite;

Derreter o chocolate em banho-maria e esperar que arrefeca para

envolver com o puré;

Numa taca misturar a farinha, o cacau, o fermento e as sementes

Juntar a mistura com a de chocolate e casca de banana;

Picar a banana e envolver na massa =

Levar ao forno a 180 graus durante 25 minutos, numa forma untada con

azeite e cacau em po; '

8. Polvilhar com mais sementes e raspas de chocolate.

SUMO DE CASCA DE ANANAS

INGREDIENTES

1ananas

% litro de agua

Folhas de horteld

Sumo de limao (opcional)

PREPARAGAO

w

N o gk

1. Cortar a coroa e parte inferior do ananas; {

2. Lavar muito bem o ananés; £ =

3. Cortar a casca do ananas (pela diagonal); .y 5

4. Juntar com a agua, horteld (e limao) e triturar; - .
1 i . *‘ o

5. Passar o liguido pelo coador; e o

6.

Servir com gelo. ¥ g ‘
? e =
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Receitas

INGREDIENTES

Cascas de batatas

PREPARACAO

Pré-aquecer o forno a 1802eC;

Lavar bem as batatas antes de descascar; :
Apds descascar as batatas, colocar as cascas num tabuleiro, com a pele virada para cima;
Temperar com ervas aromaticas a gosto e um fio de azeite;

Levar ao forno até ficarem crocantes.

GELADO DE BANANA E NOZ

INGREDIENTES PREPARACAOQ

4 bananas pequenas
100ml leite (opcional)
409 noz

1 colher cha canela

GIESERENIES

Cortar as bananas em pedagos;
Juntar o leite e a canela e triturar;
Partir as nozes em pedacos;

“\”’:J ‘-
Juntar o preparado com as nozes; : ‘\ﬂ

Congelar durante 4 horas.

BASE DE COUVE FLOR PARA PIZZAS

INGREDIENTES

1 couve flor Sal g.b.
2 Claras de ovo Pimenta preta g.b.
2 colheres cha orégdos

PREPARACAO

1. Picar previamente a couve flor e triturar;

Levar ao microondas durante 3 minutos para ficar mais macia;

Juntar a couve flor, as claras e os temperos até formar uma pasta homogénea;
Estender a pasta numa folha de papel vegetal,

Leve ao forno pré-aquecido a 2002C durante cerca de 10 a 15 minutos.

GIENNIENIES

o s wWN
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