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SINTRA

CAMARA

MUNICIPAL

Ciclo de Workshops

de Culindria

Estes workshops tém por objetivo capacitar a
comunidade educativa para a preparagao e
confecao de alimentos saudaveis. Aumentar as
food skills (competéncias alimentares),
particularmente das criangas e dos jovens, €
investir na saude e bem-estar, constituindo um
dos objetivos do Programa Nacional para a
Promocao da Alimentacao Sauddvel.

O aumento das competéncias alimentares ao
nivel da seguranca alimentar, consciéncia de
consumo, rotulagem, preparagao e confecao de
alimentos saudaveis podem traduzir-se em
escolhas alimentares mais saudaveis, com
consequente impacto na saude.

Os workshops sdao inspirados na dieta
mediterranica e tém como principio geral a
confecao de receitas simples, econdmicas e
sauddvels, que possam ser preparadas em familia.

O excesso do consumo de proteina,
nomeadamente de origem animal, caracteriza o
padrao de alimentacao ocidental. Adquirir
competéncias em cozinha vegetariana poderd
potenciar a diminuicdo do consumo de proteina
animal e contribuir para o consumo de mais
produtos de origem vegetal. Incutir bons habrtos
alimentares durante a infancia € fundamental
para a formagcao de uma sociedade mais
sauddvel.

Votos de um excelente evento.

O Vice-Presidente
Rui Pereira



O abacate € rico em gordura, uma gordura maioritariamente monoinsaturada, tal como
a gordura que encontramos no azeite. lem um baixo teor de hidratos de carbono e
menor ainda de proteinas. E pobre em sédio e rico em magnésio e potdssio.
Relativamente ds vitaminas, o abacate constitui um excelente antioxidante pela sua
riqueza em provitamina A e em vitamina E.

Guacamole
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min porcoes

Abacate bem maduro 2
Dentes de alho 2
Coentros frescos q.b.
Sal grosso biologico q.b.
Sumo de limao | colh. sopa
Acafrao das indias (opcional) q.b.
Pimenta preta em po q.b.
Cominhos em po q.b.
Azeite | colh. cha

I. Esmagar os abacates com um garfo

2. Juntar o alho bem picado, os coentros picados, o sumo de limado, azeite,
a pimenta, o acafrdo e os cominhos.



As sementes sdo nutricionalmente muito ricas, pois sdo boas fontes de minerais, vitaminas,
proteinas, fibra e gordura, essencialmente insaturada.
Vidrios estudos referem que o consumo regular de sementes, pode contribuir para a prevengdo
de doencas cardiovasculares, diabetes e obesidade.

Snack de sementes tostadas
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min porcoes

Sementes de girassol 100 ¢
Sementes de abobora (pevides) 100 ¢
Gengibre fresco q.b.
Molho de soja (opcional) | colh. sopa

|. Coloque as sementes numa frigideira anti-aderente até estalarem.
2. Retire do lume e junte gengibre fresco ralado

3. Adicione uma colher de sopa de molho de soja.



A capuchinha é uma flor comestivel. Rica em vitamina C, sdo-lhe atribuidas
propriedades antibidticas, expetorantes, digestivas e diuréticas.

Quiche silvestre com queijo de cabra
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min porcoes

Para a massa

Ovos 3
Farinha (trigo, sarraceno ou espelta) 250 ¢g
Azeite 30 ml
Sal q.b.
Recheio

Cebola picada 4
Folhas silvestres comestiveis (urtigas, capuchinhas, 200
beldroegas, acelgas, etc.) 5
Ovos 3
Natas de aveia ou arroz 4
Queijo de cabra duro ralado 100 ¢
Azeite 2 colh. sopa
Especiarias (noz-moscada, agafrao, pimenta, louro) q.b.
Sal q.b.

Massa

|. Pre-aquecer o forno a 180°C. Juntar a farinha, o azeite e os ovos até
formar uma massa homogénea.

2. Moldar uma bola com a massa, colocar em saco plastico e guardar no
congelador durante |5 minutos.

3. Estender a massa com o rolo e forrar uma forma. Levar ao forno 7
minutos e deixar arrefecer.

Recheio
4. Numa frigideira alourar a cebola picada e o louro no azeite.
5. Juntar os verdes e deixar estufar até ficarem macios. Temperar de sal.

6. Numa tigela misturar os ovos, as natas, o queijo e as especiarias a
gosto.

/. Distribuir o recheio pela massa. Levar ao forno a 200°C durante 40
minutos.

8. Servir com salada de folhas verdes e flores de capuchinha ou amores
perfeitos.



As urtigas sdo ricas em ferro. Para além do ferro, a urtiga é rica em vitamina C, potdssio,
dcido silicio e cdlcio.
As folhas jovens podem ser utilizadas em sopas, omeletas, batidos, esparregados ou
estufados.

Risoto de urtigas
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min porcoes

Arroz 2 chavenas
Azeite 2 colheres de sopa
Cebolinhos picados (opcional) 3
Dentes de alho picados 2
Vinho branco | chavena
Caldo de vegetais (pode usar cubo vegetal bio) 3 chavenas
Urtigas cozidas e picadas 2 chavenas
Queijo parmesao ralado |/3 chavena
Louro 2 folhas
Sal q.b.
Pimenta q.b.

Raspa de limao |
Tomilho, orégaos, alecrim ou outra erva aromatica | colh.cha

I.Alourar no azeite o cebolinho picado, o alho e o louro. Saltear 3 a 4
minutos.

2. Juntar o arroz e mexer mais | minuto.

3. Adicionar o vinho branco e deixar ferver; em lume brando continuar a
mexer até absorcdo do vinho.

4. Adicionar uma chdvena de caldo e mexer até absorver. Repetir o
processo com o restante caldo, até o arroz estar cozido.

5. Adicionar as urtigas, mexendo bem.
6. Adicionar o queijo parmesdo e deixar cozer.
/. Temperar de sal, pimenta, ervas e casca de limdo ralada fina.

8. Servir de imediato.



O manjericdo é uma erva aromdtica de exceléncia. Fonte de vitamina C, potdssio, ferro,
cdlcio e betacaroteno.

Peixinhos da Horta
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min porcoes

Farinha de trigo

Sal

Ovos

Agua gelada ou com gas
Folhas de salva, manjericao
Courgette e feijao verde
Oleo de amendoim para fritar

2 chavenas

|. Preparar os legumes ou ervas aromaticas.
2. Preparar a polme, misturando o ovo, a farinha e a dgua.

3. Aquecer o o6leo numa frigideira.

4. Quando estiver quente introduzir os legumes e as ervas aromadticas

individualmente envoltos na polme.

5. Retirar da frigideira e escorrer num passador.
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Os Rabanetes sdo ricas em fibras alimentares, vitamina C, folato e minerais como o
potdssio e fésforo.

Salada de flores
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min porcoes

Alface

Rucula

Rabanetes

Folhas e flores comestiveis

I.Lavar e preparar os legumes

2. Adicionar: folhas de capuchinha, violetas, cravinas, maravilhas, rosas,
borragens, jasmins, malva-rosas, flores de alecrim, flores de madressilva,

flores de murta, manjericdo, flores de salva, flores de rucula, nabo ou
couve.
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Estudos cientificos tém demonstrado que o gengibre possui propriedades
antimicrobianas, anti-inflamatdrias, antioxidantes, hipoglicemiantes, hepatoprotetoras e
hipocolesterolémicas.

Bebida de gengibre, liméo, erva-
principe e mel
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min porcoes

Sumo de limao 2
Pau de canela 2
Agua 2L
Rodelas de gengibre q.b.
Erva-principe 3 folhas
Casca de limao |
Mel q.b.

|. Ferver a dgua.

2. Juntar a canela, o gengibre, deixando ferver 2 a 3 minutos.

3. Desligar o lume e adicionar as folhas de erva-principe e a casca de
limdo.

4. Deixar arrefecer um pouco e adicionar o sumo de limdo e adogar a
gosto com o mel.

Nos jarros de dgua de levar a mesa pode juntar flores de sabugueiro,
alecrim, tomilho, horteld ou outra erva aromdtica a gosto.
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A améndoa € rica em proteina e em gordura, sendo os seus dcidos gordos
maioritariamente monoinsaturados como acontece no azeite e no abacate.
E ainda rica em fibra, boa fonte de vitamina E e fonte de minerais como o manganesio,
potdssio, magnésio, cdlcio e cobre.

Sobremesa de banana e améndoa
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min porcoes

Banana 2
Améndoa picada 4 colh. sopa
Cacau em po 4 colh. sopa
Canela | colh. cha

l. Juntar as bananas esmagadas, a améndoa, o cacau e canela.

2. Misturar bem.

3. Colocar em tagas e levar ao frigorifico.
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As flores tém um sabor citrico semelhante ao das folhas e também podem ser usadas
frescas ou cristalizadas, para decorar saladas e sobremesas.

Biscoitos de aveia e pelargénio
(malva-rosa)
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min porcoes

Farinha de trigo ou espelta 100 g
Flocos de aveia finos 125 ¢
Manteiga 150 g
Acucar mascavado 100 g
Sementes de papoila 4 colheres
Sementes de sésamo 2 colheres
Folhas de pelargonio frescas | colher de sopa
Ovo |

Pétalas de flores (30)

|I. Amassar bem a farinha e os flocos de aveia com a manteiga.

2. Juntar o agucar, as folhas de pelargénio e o ovo. Continuar a amassar
até obter uma massa moldadvel.

3. Fazer uma bola, embrulhar em papel vegetal e colocar 45m no
frigorifico.

4. Retirar do frio, estender com o rolo da massa e fazer pequenas
bolachas ou outras formas.

5. Colocar no tabuleiro e levar ao forno pré-aquecido a 180°C.
6. Cozer 10 a |5 minutos.

/. Retirar do forno e colocar 2 a 3 pétalas das flores por cima das
bolachas.
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Fernanda Botelho

Fernanda Botelho € uma das mais reconhecidas
conhecedoras de ervas e plantas do panorama
portugués, sendo membro da Herb Society UK.

F autora de As Plantas e a Sadde — um Guia de
Primeiros Socorros, Flores e dos livros infantis
Sementes a Solta, Salada de Flores, Hortas
Aromdticas para Pais Avds e Netos.

Com formacao no método Montessori e
Waldorf, Fernanda Botelho tem levado
programas de educacao ambiental as escolas
inspirando as novas geracdes através da sua
colaboragao com o programa Eco-Escolas.

Siga o blog da Fernanda Botelho em:

http://malvasilvestre.blogspot.pt
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O Ciclo de Workshops de Culindria 2015-2016 .,
tem o apoio do Jumbo. |

Conheca mais receitas e dicas sauddveis em
alimentacaosaudavel.jumbo.pt




