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coma melhor, poupe mais.

Abuse dos “pratos de panela“

- Os “pratos de panela” sao ideais para obter uma refei¢io Estes pratos sdo
nutricionalmente muito

interessantes, uma vez

- O método de confecio utilizado nestes pratos é o | 9dueaaguade cozedura
€ consumida mantendo

estufado, que se confecionado de forma adequada pode . .
ttodo d fecs davel assim todos os nutrientes
ser um método de confe¢io sauddvel. e e e eelss e

sauddvel, com aroma, sabor e muita cor.

. a agua.
- Como exemplos destes pratos temos as caldeiradas,

jardineiras, cataplanas, ensopados...
- Utilize horticolas e leguminosas nestes pratos.

- A grande variedade de ingredientes que ¢ utilizada nestes
pratos permitird, sem dar por isso, reduzir a quantidade
de carne/pescado — Poupa dinheiro e ganha satide!

Como fazer um estufado saudavel?

1-Coloque na panela uma quantidade considerdvel de
cebola, alho, alho francés, tomate, cenoura ou pimento,
adicione um pouco de 4gua e deixe cozer em lume brando.

2-Adicione of(s) alimento(s) que pretende cozinhar (carne/
pescado) e adicione mais um pouco de dgua.

3-Por fim adicione uma pequena quantidade de azeite (cerca
de 1 colher de sobremesa por pessoa) e deixe estufar.
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