70% da agua
doce é utilizada na

producao de alimentos?

A producdo de carne, por
exemplo, requer um grande
dispéndio de recursos hidricos.
S3o necessarios,
aproximadamente, 15000 litros
de agua para produzir 1kg de

carne de vaca.

Fonte: Aleksandrowicz L, Green R, Joy EJM, Smith F
P, Haines A (2016) The Impacts of Dietary Change N
on Greenhouse Gas Emissions, Land Use, Water Q

Use, and Health: A Systematic Review.

Proteina
IDR 6%

Gordura
IDR 13%

Energia
IDR 8%

Hidratos

Carbono
IDR 5%

Alergénios Y
= .. Glaten; ovo, soja, leite; frutos
" de casca rigida e tremogo

el WZW) Refogar com azeite e 6leo, o alho e a cebola picados.

" De seguida, acrescentar agua, os legumes, tomate
ggg il:hnc;zrfan:rzssca igg t?)thgeE)f(I)ar::te pelado, polpa de tomate e os cogumelos. Retificar
103 couve coracio 60g <F:)o Fl)JmeIos . temperos e deixar estufar. Dispor massa folhada na
4 agzeite ¢ 0 6g sagl base do tabuleiro e cobrir com o estufado de legumes.
4g Sleo 1;16g massa folhada De seguida, colocar no topo filamentos cruzados de
2§ alho 1 ovgo massa folhada. No final pincelar com ovo e levar ao

forno a 1802C durante 30 a 35 minutos.
40g cebola



