Desperdicio

legumes.

noz moscada a gosto.

de 30 minutos.

BOLINHOS de cuscus

100 g sobras de cuscuz cozinhado
1 limao (raspa)

i1ovoM

2 c. de sopa coentros picados

3 c. de sopa alho-francés fatiado muito fino
1 c. de sopa farinha

1 c. de cha paprika

1 c. de cha cominhos
1c.dechasal

q.b. pimenta

2 c. de sopa azeite
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Em forminhas de Muffins coloque os pedacinhos de
A parte bata os ovos e tempere com pimenta, sal e

Coloque os ovos batidos sobre os legumes.
Leve ao forno pré-aquecido a 180°C durante cerca

‘Comer fora de casa" tem um peso cada vez mais significativo nos habitos
alimentares e estes por sua vez, acrescidos das escolhas alimentares, sao
factores determinantes do estado de saude e da qualidade de vida das
populacoes.

Levar de casa a refeicao para o local de trabalho, s6 tem vantagens para a
saude e a niveleconomico.

Na otica da alimentacao saudavel e do desperdicio zero, acompanhe as
nossas dicas para utilizar sobras para fazer pratos novos, nutritivos e
saborosos. Comecamos pelos...

SALGADOS

SANDUICHE
de frango com pasta de ovo

100 g sobras de frango assado desfiado
2ovos M

2 c. de sopa maionese

1 c. de sopa mostarda

q.b. pimenta-preta de moinho

50 g agriao

4 fatias de pao de mistura trigo e centeio

Coza os ovos durante 8 minutos em agua a ferver. Apds cozidos, descasque-os e pique-0s para uma taca.
Adicione a maionese, a mostarda e tempere a gosto com pimenta. Misture bem até formar uma pasta.

Coloque o agriao lavado e seco sobre duas fatias de pao. Barre com a pasta preparada, coloque por cima o
frango desfiado e termine com mais uma fatia de pao. Sirva de imediato.

MUFFINS
de queijo, ovo e legumes

1/2 courgette cortada em cubinhos

1 pimento cortado em cubinhos

1 cenoura ralada

2 tomates secos picados grosseiramente
1 cebola pequena cortada em cubinhos
1 punhado azeitonas em rodelas

6 ovos

q.b. pimenta

q.b. sal

q.b. noz moscada

Numa taca, misture muito bem o cuscuz com a raspa do
limao, o ovo, os coentros, o alho-francés, a farinha, as
especiarias, o sale a pimenta, e leve ao frigorifico durante 15
minutos.

Retire do frio e forme bolinhos. Aqueca o azeite numa
frigideira antiaderente. Cozinhe os bolos por 3 minutos de
cadalado esirva.
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Rumo ao desperdicio ZERO na Cozinha

reaproveitamento de alimentos
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