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I com enorme orgulho ¢ senlimento de
concrelizacao que vos apresenlo o Livro
Grandes Sabores. Sem Desperdicio.
Trala-se. sem duvida alguma. de mais um
marco imporlante na nossa historia
enquanto Organizacao socialmente
responsavel ¢ suslentavel.

Nunca foi tao importante reduzir o
desperdicio alimentar como hoje. Nao so
pelo cuslo de producao (ambiental e
financeiro). mas acima de wdo pelo
respeilo pelos alimentos € por quem os
produz. prepara. confeciona ¢ 0s serve
diariamente.

Fazemos parte do Compass Group. que
fol pioneiro no seclor de alividade e
estabeleceu o compromisso Planet

Promise cujo objelivo ¢ alingir a neutralidade carbonica al¢ 2050 ¢ a mela de reducao
de 50% do desperdicio alimentar ja em 2030.

Sabemos que os habilos de aproveilamento de sobras de alimentos eslao enraizados
em diferentes culluras e nacionalidades e sao uma pralica que conlinva presente nas
diversas gastronomias mundiais.

l'oi neste sentido que desafliamos lodas as nossas Pessoas a parliciparem no concurso
interno FurestChef| Edicao Stop Food Waste 2022, com a partilha de receilas assenles
no conceito de aproveitamento de partes de alimentos habitualmente desperdicadas.
Quisemos conhecer o legado gastronomico das nossas Pessoas. honrar as préaticas
culinarias lradicionais e celebrar a producao e consumo suslenlaveis.

Fstiveram a concurso 419 receitas. Fstamos de parabens! Uma receila por cada ano
Eurest em Porlugal. £ receila nao podia ser melhor.

Um luxuoso painel de jurados conslitvido pela ChefJusla Nobre, Susana Fonseca | ZERO
e Virgilio Gomes | Gastronomo. avaliaram as 8 receilas finalistas ¢ selecionaram a
receila vencedora desla 12 edicao LurestChef. Muitas outras viraol

O lancamento deste livro ¢ o culminar desle ciclo onde para alem de mobilizarmos os
nossos parceiros para a reducao do desperdicio alimentar, valorizamos cada uma das
Pessoas que fazem parle desla grande Organizacao que lenho orgulho em liderar.

Sao esles ‘pequenos lemperos” que proporcionam vm filuro suslentdvel para lodos
nosl!

Grandes Sabores. sem Desperdicio.
Melhor para Si. Melhor para o Planctal
Henrique Leite

Diretor Geral da Euresl Portugal
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Para comecar
To slartl

;o/m, cZe/ Z&?«MIV»&} coh “ca,;ca/ e/tu,céo”

Ubgetable soup wich “pecl and all

/ngru&u\;to; para 6 doses | scrvings

3L de Agua de cozedura de legumes 3L Vegetable cooking water
500g de Hortalicas e cascas de legumes 500¢g Vegetables peels
(couve coracao. allace. cascas de curgele  (cabbage. letluce. courgelle and turnit
¢ de nabo) peells)
450g de Batatas 450¢ Potatoes
350¢ de Cenouras (com casca) 350¢g Carrots (with peeD
160g de Cebola 160¢ Onions
Temperos (sal ¢ azeile) gb. Seasoning (salt & olive oiD) Lo lasle
Comece por lavar bem as horlalicas. Wash the vegelables.
Num lacho adicione as cascas das In a pan. add the vegelable peelings
hortlalicas a agua Temperada com sal. and waler seasoned with salt. Once
Depois de cozida. rilure alé obler uma cooked blend until get a creamy lexture.
lextura cremosa. Posleriormente, junle as | Then add the polatoes. onion and diced
balalas. as cebolas e as cenouras partidas carrols. Leave lo cook. /djust the
cm cubos. Deixe cozinhar, seasoning. /.dd the olive oil and serve.

Relifique os lemperos. Junle um fio de
azeile ¢ sirva.

g Receila das Chefl's lsabel Jlpmeida ¢ Maria fatirna Olieira.

GDWZW’W Mbowr\.wz por 100g %WS’

Energia 93kj. 22kcal Sem alergenios
0.22¢ de lipidos.
dos quais 0.04¢g salurados
2¢ de hidratos de carbono.
dos quais LIg de acucares
Ig de proleinas
0.02¢ de sal
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Para comecar
To slartl

Sopa de tales. do bogumnes

VW& ;tw& gouja

/ngrw&ud:o; para G doses | servings

3L de Agua ulilizada na cozedura dos
legumes

500g de Talos (alface. brocolos e couve)
500g de Couve-flor

160g de Chuchu

Temperos (sal e azeile) q.b.

Num lacho. adicione os legumes a agua de
cozedura de legumes.

Quando esliver cozinhado. lrilure os
ingredientes al¢ obler uma lextura
Cremosa.

Tempere com sal e azeile.

Sirva.

3L Vegetable cooking water

500¢g Stalks (lettuce. broccoli and
cabbage)

500¢ Catliflower

160¢g Chayote

Seasoning (sall &, olive oil) 1o lasle

Ina pan. add the vegelables o the
vegelable cooking waler.

When cooked. blend vntil creamy.
Scason with salt and olive oil.
Serve.

g Receila dos Chef's Adeblina Couto ¢ fernando Sibia

Dec&fa&d,o Mu&wnwé por 100g

Energia 63Kj. 15kcal
0.24g de lipidos.

dos quais 0.04¢g salurados
2¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.5g de acucares
Ig de proleinas
O.lg de sal

4&7«’4@5/

Sem alergenios
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Para comecar
To slartl

;oloa/ age/ cascas o&/ a,éééom, e Z&?'M)'V\I/}

Puraphin peel and vegetable soup

/ngrw&ud:o; para G doses | servings

3L de Agua 3L Water
lkg Cascas e talos (abobora. cenoura., Ikg Peclings and stalks (pumpkin. carrol.
nabo. curgele e lalos de allace. de couve  turnip. courgelle and lettuce slalks, while
branca e de couve porluguesa) cabbage and Porluguese cabbage)
Pao (do dia anterior) gb. Bread (from the day before)
Temperos (sal ¢ azeile) gb. Seasoning (salt & olive oiD) Lo lasle

Num lacho. coloque lodos os ingredienles | Ina pan. add all ingredients (except the

(a excecao do pao) a cozer com agua. bread) 1o boil with water. When cooked.
Quando esliver cozido. lrilure al¢ obler blend until you get a creamy lexture.
uma lextura cremosa. Toasl the bread. Serve the soup wilth
Torre o pao. Sirva a sopa com 0 pao the asled cubed bread.

lorrado cortado aos cubos.

g Receila das Chel's Maria fernanda Sibva ¢ Rosa de Jesus

Declaracao Nutricional, por 100 94&7@@;

Energia 80Kj. [9kcal Glulen
0.1¢ de lipidos. Glulen

dos quais O.lg salurados
3¢ de hidratos de carbono.

dos quais Ig de acucares
Ig de proleinas
O.lg de sal
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Para comecar
To slartl

Croc]u,e;te/g, age/ arroz- e c]u,u/d«o

Km awwg (//\L(/S/(/ croo]tu;bto;

/y\.g«rw&u\:te/} para G doses | servings

300g de Arroz cozido (sobras)
125ml de Leite

120g de Cenoura ralada (com casca)
50¢ de Cebola

10vo

30g de Quejjo parmesao

5¢ de Fermenlo

Temperos (sal ¢ salsa) g.b.

Oleo para fiilar

Num liquidificador. coloque o arroz. o
leile. o fermento e o ovo e triture bem.
Coloque o preparado numa ligela e
acrescenle os reslantes ingredientes.
Com a ajuda de uma colher molde a
massa até obter o formato desejado.
Numa frigideira. previamenle aquecida
com oleo. frile os bolinhos até ficarem
dourados. Estao prontos a servir.
Podem ser servidos como entrada ou
acompanhados com uma salada.

300g Cooked rice (Icflovers)
125ml Milk

120g Grated carrot (with peeD
50g Onion

I Egg

30g Parmesan cheese

5g Baking powder

Seasoning (salt 8 parsley) o lasle
Ol for fiving

Blend rice. milk. baking powder and egg.
In a bowl add the remaining ingredients
lo the mixture.

Mould the dough into the desired shape
with a spoon.

In a fiving pan. previously healed with
oil. fiy until golden brown.

They are ready 1o serve.,

Can ben served as a slarler or
guarnished wilh a firesh leal salada.

g Receila das Chel's Marta Correia ¢ Maria Clara %a,

Db&&fm ML&LO)’\A/Z por 100g

Energia 4062kj. 110kcal
3¢ de lipidos.
dos quais Ig saturados
16g de hidratos de carbono.
dos quais 1.5g de acucares
5¢ de proleinas
0.6¢ de sal

4&7@»'@05/

Ovos. leile.
Fggs. milk.
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Para comecar
To slartl

Bolinhos de arres. e boguumes
Rice and vegetable dumplings

/ngrw&ud:o; para G doses | servings

400g de Legumes cozidos (sobras) 400¢g Vegetables leflovers
300g de Arroz cozido 300g Cooked rice
30ml de Leite 30ml Milk
Ervas aromaticas (salsa ¢ lomilho) gb. Herbs (parslcy & thyme)
Farinha de milho q.b. Cornflour 0 coal
Oleo para fiilar Ol for fiving

Numa laca. coloque lodos os ingredientes | In-a bowl. place all the ingredients and

¢ amasse ale obler uma massa moldavel. knead until obtain a mouldable dough.
Forme pequenas bolinhas. envolva-as em | Form small balls. coal them in cornflour
farinha de milho e fiile-as no oleo al¢ and fiy them in oil until golden brown.

ficarem douradas.

g Receila das Chefl's fm Batista ¢ Conceicao

Declaracao Nutricional, por 100 94&7@@5,

Energia AlOkj. 97keal Leile.
1.3¢ de lipidos. Milk.
dos quais O.2¢ saturados
19g de hidratos de carbono.
dos quais 0.8¢ de acocares
2¢ de proleinas
0.5¢ de sal
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Para comecar
To slartl

Salbgadinhos dobegurnes

Ubgetable snacks

/ngrw&u\;to; para 2 doses | scrvings

1508 de Legumes (lalos de alface e couve,  150g Vegetables (Ictiuce and cabbade

cenoura com casca, pimenlo ou oulros) slalks. carrot with pecl. pepper or
100g de Arroz cozido other)
3 Ovos 100g Cooked rice
10g de Farinha 3 Eggs
Temperos (sal. pimenla. salsa € coentros) 10g Flour
qab. Seasoning (sall. pepper. parsley 8,
Oleo para fiilar coriander) lo lasle

Oil for firving
Numa laca. junle os ovos, a farinha. a salsa

€ 0s coenlros e envolva muilo bem. In a bowl add eggs. flour. parsley and
Adicione os legumes cortados em juliana — coriander. Mix up all this ingredients. Cul
e o arroz cozido. Tempere com sal e the vegelables slalks into short. thin
pimenta. Fnvolva ludo al¢ formar uma strips and add them. logether with the
massa molddavel. Forme bolinhas ¢ leve a cooked rice. lo the previous mixture.
frilar em oleo al¢ ficar dourado. Season wilh sall and pepper. Mix

everything logether until it forms a
mouldable dough. Form into small balls
and firy in oil until golden brown.

g Receila das Chel's Lna Panla. Rodrigues ¢ Eva Teixeira

Declaracao Nutricional, por 100 94&7@@5,

Energia 438Kj. 10-1kcal Gluten. ovo.
5¢ de lipidos. Gluten. egg.
dos quais Ig saturados
9g¢ de hidratos de carbono.
dos quais O.7¢ de acucares
0¢ de proleinas
0.3¢ de sal
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Para comecar
To slartl

Prtato peel, chips

/ngrw&ud:o; para 6 doses | scrvings

900g de Casca de batata 900¢g Potato peel
250ml de Oleo 250ml Oil
50¢ de Salsa 50¢g Parsley
10vo | Fgg
Sal e Azeite de trufa .b. Salt & Truffie oil o lasle
Oleo para frilar Ol for fiving

Lave e escorra bem as cascas da balala e | Wash and drain the polalo peelings. Iy

leve a frilar em oleo al¢ ficarem douradas them in oil until golden brown and
€ crocanles. Crispy.
Numa laca coloque 0s ovos, oleo, salsa. In-a bowl place the eggs. oil. parsley.
sal ¢ azeile de trufa ¢ misture lwdo com salt and truffle oil and mix everything
auxilio de uma varinha magica al¢ obler logether with a blender until you get a
uma lextura cremosa. Sirva as cascas de creamy lexture. Serve the fiied polalo
balala [rita com a maionese. peel with the mavonnaise.

Receila dos Chef's ,Pwlo Mﬁd }zum Fernandes, Jalio

Recards, Maises Lpchicta

GDWZW’W Mbowr\.a/z por 100g %WS’

Energia 1079kj. 260kcal Ovo.
21.2g de lipidos. Lgg.
dos quais 2.40¢ saturados
6.89¢ de hidratos de carbono.
dos quais 0.9¢ de acucares
2.37¢ de proleinas
0.02¢ de sal
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Da Terra
From the Land

WVW/W\,O oorwca,;ca,ya&/

/ngrw&w\;to; para 2 doses | servings

200g de Cascas de legumes (curgele. 200g Vegelable peelings (courgellc.
cenoura. balala doce ¢ belerraba) carrol, sweel polalo and beetrool)
180g de Cebola 180g Onion
50¢ de Tofu ralado 50¢g Grated tofis
50¢ Pao 50¢ Bread
30g¢g de Pimentos vermelhos 30¢ Red peppers
1 Tripa vegan 1 Vegan casing
Caldo de legumes gb. Vegelable stock lo lasle
Talos de ervas aromaticas picados gb. Chopped herb stalks Lo lasle
Temperos (azcile, alho. pimentao doce, Seasoning (olive oil. garlic. paprika.
fimo em po. sal ¢ pimenla) gb. powdered smoke. sall and pepper) 1o
lasle
Caldo de legumes: coloque num tacho as ; _
cascas de legumes junlamente com dgua e | Vegelable stock: Place the vegelable
leve a ferver por 30 minulos. Reserve. peelings ina pan with the waler and
Recheio do enchido: corte as restantes bring lo the boil for 30 minutes. Sel

aside. Sausage filling: cul the remaining
peelings and the peppers inlo strips. In
a firving pan. place the olive oil. garlic.
onion, sweel pepper, herb slalks
vegdelable slock. seasoning and
vedelables and cook. Ina bowl. soak the
bread. add the graled lofu. the vegelab-
le mixture and the smoke powder: Fill
the vegan tripe with the previous
mixture and leave lo dry.

Once dry. drizzle with olive oil and
serve with rice or polatoes.

/Rﬁ‘;@lld dos C hef S );:M!Z, ’)’Lan,wl Jaime Fornandes, Jilio Reards,

cascas ¢ os pimenlos em juliana. Numa
frigideira. coloque o azeile, alho. cebola,
pimentao doce, os lalos de ervas
aromalicas. o caldo de legumes. 0s
lemperos ¢ a juliana de legumes ¢ deixe
cozinhar. Numa laca, demolhe o pao. junte
o lofu ralado. a mislura de legumes ¢ o
fumo em po. Recheie a lripa vegan com o
preparado anlerior ¢ deixe secar. Depois
de seco. sallei com um fio de azeile e sirva
com arroz ou batata.

g5
,Dwgafa,gd,o /ny,trwwym,z por 100g Mriw\,wg,
Energia 189kj. 45kcal Gluten. soja.
0.85¢ de lipidos. Gluten. soy.

dos quais 0.20¢ salurados
6.09¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.87¢ de acocares
2.59¢ de proleinas
0.3¢g de sal

23
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Da Terra
From the Land

aL(' MW Vc?e;tafi,mo con
Ze,?fuvw; ;ajtca,&go}

l/%vtam,m AW%W w(,t/» WtWZ VW&{/
/y\.g«rw&u\:te/y para ‘1 doses | scrvings

500g de Casca (balala. cenoura) ¢ lalo 500g¢ Peel (polalo. carrol) and leek
de alho francés stalk
150g de Couve lombarda (lalos) 150¢g Savoy cabbage (slalks)
2 Ovos 2 Eggs
50¢ de Pao 50g bread
Temperos (alho. Pimenta, Cominhos, Seasoning (darlic. pepper. cumin,
acafi-go. caril ¢ or¢gaos) gb. saffron. curry and oregano) 1o lasle
Azeite gb. QOlive ol lo lasle
Comece por lavar bem as cascas da Slart by washing the polalo peelings,
balala, cenoura e os lalos de alho franceés. carrol and leck slalks. Grind the peel
Trilure as cascas e os lalos ¢ reserve. De and slalks and scl aside. Toasl the
seguida. lorre o pdo. rale ¢ misture ao bread. grate it and mix it with the
preparado anlerior. Fnvolva o preparado previous preparation. Mix the mixture
com 0 ovo € 0s lemperos alé formar uma | with the egg and seasoning until it forms
pasta moldavel. Numa fiigideira. com a mouldable paste. In a fiving pan. fiy in
azeile frite al¢ dourar. olive oil unlil golden brown.
Para os legumes sallcados. corle em For the sauleed vegelables. cul inlo
juliana as reslanles cascas ¢ os lalos de strips the remaining shells and slalks of
couve lombarda ¢ leve a sallcar em azeile Savoy cabbage and saul¢ in olive oll
¢ alho. and garlic.

Receila das Chel's Ludovina Silia ¢ Lngelina il

oD wgarm Mwwnwg por 100g %WS’

Energia 238Kkj. 57kcal Gluten. ovo.
2.20¢ de lipidos. Gluten. egg.

dos quais O0.49¢ salurados
5.32¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.72¢ de actcares
3.34g de proleinas
03¢ de sal
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Da Terra
From the Land

Croca,y\:te/ aga/ /wrta, coh o;,er e

/WM para 3 doses | scrvings

500g de Cascas (belerraba, curdele, 500g¢ peelings (heelrool. courgelle.
balala e cenoura) polato and carrol)
200ml de Natas 200ml Cream
200g de Esparguete 200g¢ Spaghetti
200g de Espinafres 200¢ Spinach
Farinha de milho g.b. Cornflour 10 coal
Manteiga q.b. Butler lo lasle
Alho gb. Garlic lo lasle
Sal e pimenta q.b. Salt & pepper lo lasle
Oleo para fiilar Oll for fiying
Comece por lavar bem as cascas dos Starl by washing the vegelable peclings,
legumes, seque-as, lempere com sal e dry them and scason them with salt and
pimenla. Fnvolva-as em farinha de milho. pepper. Coal them in cornflour, Fry
Irile-as em oleo previamente aquecido. them in preheated oil until golden
al¢ ficarem douradas. brown.
Num tacho. coza o esparguele em agua ¢y o pan, cook the spaghelli in waler and
sal. Numa frigideira. coloque a manteiga. o sall. In a firving pan, add the butler.

alho ¢ os espinafies ¢ deixe refogar. De
seguida. adicione as nalas ¢ deixe
cozinhar. /dicione o esparguele e envolva.
Sirva os crocantes de legumes com o
espargduele.

garlic and spinach and saule. Then add
the cream and lel it cook. /:dd the
spaghelli and slir. Serve the vegelable
crisp with the spaghetlli.

g Receila das Chel's Carmen Ladeira ¢ Carmen Pinto

Dwgafm Mwwnwg por 100¢ %WS’

Energia 684Kkj. 164kcal Leile
8.80¢ de lipidos. Milk
dos quais 1.31g saturados
16.33¢ de hidratos de carbono.
dos quais 2.13g de acucares
3.93¢ de proleinas
0.6g de sal
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Da Terra
From the Land

dEi,;oto come cagcay age/ Ze,?u,ww;
Vegetable peel risotto
/ngrw&u\;to; para 6 doses | scrvings

400¢ de Arroz (sobras cozinhadas) 400g rice (cooked leflovers)
QOO% de Cascas e talos de legumes 200g Vegelable peelings and stalks
em juliana (cenoura, abobora, curgele  (carrol. pumpkin. courgelle and lelluce
¢ lalos de alface) stalks)
30g de Pimento vermelho 30g Red pepper
30¢ de Cebola 309 Onion
g

BO de Queijo ralado 30g Grated cheese

%(;j ?Ig ?é%?nnes qb. 30¢ Cream
Temperos (alho. sal. azeile. oregaos e 3 .Vegdfﬂ_)l.? S.I.OCK . lfNF
pimenta) easonings (garlic. sall. olive oil.

oregano and pepper)
Comece por fazer um refogado com

azeite. cebola. alho e sal e deixe Slart by sauleing the onion. garlic and
saltear. Junte as cascas ¢ os lalos dos salt with olive oil. /.dd the vegelable
Ie§umes (exceplo os lalos de alface). peelings and slalks (except the letluce
adicione um pouco do caldo de stalks). add a litlle of the vegelable stock
legumes (ver receila pag. 23) e deixe  (see recipe page 23) and cook over a
cozinhar em lume brando. mexendo low heal, stirring conslantly. Then add
sempre. De seguida adicione o arroz e the rice and vegelable stock until it

0 caldo de legumes alc ficar com uma-j,ccomes ercamy inlexture and bring 1o
lextura cremosa, deixando levanlar N
fervura. Adicione as nalas, os lalos de
allace, o queijo ralado, a pimenta e
envolva bem. Relifique os lemperos e
esla pronlo a servir.

the boil. Add the cream. leltuce slalks.
graled cheese. pepper and mix well.
/djusling the scasoning, and it’s ready
0 serve.

g Receila das Chel's Natalia 7’114«,; ¢ Carla Monteiro

Declaracao Nutricional, por 100 (,4&,76,@5/

Energia 360kj. 87kcal Leile
2.93¢ de lipidos. Milk

dos quais 1.30¢g salurados
12.02¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.20¢ de acucares
2.69¢ de proleinas
0.1¢g de sal

29
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Da Terra
From the Land

Ql,u,c/\z/ age/ casca a&/ a,éééom/

/y\.g«rw&u\:te/; para G doses | servings

300g¢ de Casca de abobora ralada 300¢g Graled pumpkin peel
230¢ de Massa folhada 230g Puff pastry
180¢g de Cebola 180g Onion
150¢ de Leite 150g Milk
2 Ovos 2 Eggs
30g de Queijo ralado 30g Grated cheese
Alho gb. Garlic 1o lasle
Azeile gb. Olive oil lo laste
Numa ﬁ‘igideira coloque o azeile, Ina fiving pan place the olive oil. onion,
cebola. alho e sal e deixe refogar. garlic and sall and saul¢. /dd the graled
/dicione a casca de abobora ralada. o pumpkin skin. the milk and the grated
leile e o quejjo ralado e deixe cozer cheese and cook over a low heal. In a
em lume brando. Numa ligela. misture o powl, mix the vegdelable preparation with
preparado de legumes com os ovos the bealen eggs. Line a pic lin with puff
batidos. Forre uma forma de tarte com pastry and add the mixture. Heat the
massa folhada e adicione o oven o 180°C and when hol. bake the
preparado. Zqueca o forno a 180°C ¢ pie for approximalely 10 minules.
uando quenle, coloque a larle a Serve with a salad.

cozer aproximadamente 40 minulos.
Sirva acompanhado de salada.

g Receita dos Chef's fernandso Siboa ¢ Jdelina Couto

Declaracao Nutricional, por 100 (,4&,76,@5/

Energia [72kj. 4lkcal Leile, glulen, ovos
2.13¢ de lipidos. Milk. gluten, cgg

dos quais O.77¢ salurados
1.85¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.50¢ de acucares
2.79¢ de proleinas
0.12¢g de sal

3l
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/WM para 4 doses | servings
250¢ de Cascas, talos e folhas de
legumes

180g de Cebola

150¢ de Pao duro

10vo

Leite gb.

Temperos (alho. azeile, leile. pimenta)

Agua gb.

Demolhe o pao no leile. Reserve. Num
lacho. leve a cozer em dgua e sal. a
cebola. o alho e os legumes. Quando
esliver cozinhado. escorra. £dicione o
pao escorrido ao preparado anlerior ¢
misture muilo bem. Se necessario. adicio-
ne vm pouco de leile da demolha do pao.
Junle a mistura. um ovo balido e envolva
bem. Deixe cozinhar por 4 minulos.

Da Terra
From the Land

%%wmm&;agow laa,o

V\/(/t/n bread and W& WQZA}

250¢ Vegetable peclings. stalks and
leaves

180g Onion

150¢ Day-old bread

1 Egg

Milk 1o taste

Seasoning (garlic. oil. milk. pepper)
Water 1o lasle

Soak the bread in milk. Put it aside.
Cook the onion. garlic and vegelables in
sally water. When cooked. drain. /«dd
the drained bread 1o the previous
mixture and mix very well. ['necessary.
add a little milk from the soaking of the
bread. /.dd a b(‘ill(‘ll egg lo the mixture
and mix well. Let it cook for I minutes.

g Receila dos Chel's Lna Pawla Sibva ¢ Maria Beatriz Jzevedo

Dwgafa,gd)o Mwwnwg por 100g

Energia 47kj. 99kcal
2.20¢ de lipidos.

dos quais O.15¢ saturados
13.11¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.89¢ de acucares
3.8lg de proleinas
0.37¢ de sal

4&7@@;

Leile, glolen, ovo.
Milk. gluten. egg.
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Da Terra
From the Land

VW& ;taﬁy %m/tww
/ngna@ucto; para 6 doses | scrvings

600g de Talos e cascas (balala. abobora. 600¢ Stalks and barks (polalo.
cenoura. curgele ¢ couve) pumpkin. carrol. courgelle and cabbage)
180g de Cebola 180g Onion
50¢ de Tomale 50¢ Tomato
Temperos (alho. sal. azeile) Seasoning (garlic. sall. olive oiD)
Para o molho Bechamel For white sauce
IL de Leile 1L Milk
40¢ de Amido de milho 40g Cornstarch
40¢ de Manteiga 40¢ Butter
SOg de Queijo ralado . 30g Grated cheese
Temperos (sal. pimenta. noz moscada e Seasoning (sall. pepper. nulmeg and
or¢géaos) gb. oregano) 1o tasle
Lave bem as cascas € os lalos dos Wash the peel and slalks of the

vegelables well. Cook the vegelables
wilth a pinch of sall. draining them
afterwards. Put the olive oil. onion and
garlic in a fiying pan and saute. Then
add the cooked vegelables and slir
them in. For the while sauce. pul the
buller in a pan and let it melt on a low
heal. £dd the cornslarch and stir. Add
the milk and cook until thickened. never
slopping slirring. Remove and season
wilh salt. nulmeg and pepper. Place the
vegelable mixture on a high plale and
add the white sauce. Sprinkle with
graled cheese and bake in the oven al
180°C for approximately 10 minutes.

legumes. Coza os legumes com uma pilada
de sal. escorrendo no final. Numa frigideira
coloque o azeile, a cebola e o alho e
deixe refogar. De seguida adicione os
legumes cozidos ¢ envolva. Para o molho
bechamel. coloque num lacho a manteiga,
e deixe derreter em lume brando. adicio-
ne o amido de milho e mexa. /idicione o
leile e cozinhe al¢ engrossar. nunca
parando de mexer. Relire e lempere com
sal, noz moscada ¢ pimenta. Coloque
numa lravessa alla a mislura de legumes e
junte o molho bechamel. Polvilhe com
queijo ralado e leve a gratinar no forno a
180°C . aproximadamente 10 minutos.

Receila das Chel's Madalena Maceds ¢ Sandra Cardoso

Declaracao Nutricional, por 100 (,4&,76,@5/

Energia 237Kkj. 65kcal Leile.
3.15¢ de lipidos. Milk.

dos quais 1.541g saturados
3.4¢g de hidratos de carbono.

dos quais 3.4lg de actucares
3.20¢ de proleinas
0.22¢ de sal
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Da Terra
From the Land

Vegetable peel quiche
ym [)(l7d O doses | servings

230g de Massa folhada 230¢ Puff pastry
200ml de Leite ou natas 200ml Milk or cream
150g de Cogumelos 150¢g Mushrooms
50¢ de Ervilhas 50¢g Peas
50¢ de Quejjo ralado 50¢g Grated cheese
30g de Cenoura (com casca) 30g Carrot (with pecl)
30g de Curgete (com casca) 30g Courgelte (wilh peeh)
30g de Cascas de abobora 30g Pumpkin peel
20¢g de Talos de couve 20g Cabbage slalks
4 Ovos 4 Fggs
5¢g de fermento 5¢ Baking powder
5¢g de Sementes de girassol 5g Dunflower seeds
5g de Pevides de abobora 5¢ Pumpkin seeds
Temperos (sal. ervas aromaticas. alho) Seasoning (sall. herbs. garlic)
Azeite gb. QOlive oil ¢.b.
Comece por forrar uma larleira com a Slart by lining a pie dish with pullpastry.
massa folhada. Num lacho. coloque o [n a pan. place the olive oil and garlic
azeile e alho e deixe refogar. /dicione os and saul¢. /. dd the mushrooms, the

cogumelos. as ervilhas, a curgele ralada, a - peas. the draled courgelle. the diced
cenoura aos cubos, as cascas de abobora  Carrol the pumpkin D<‘(‘|i““’% and the

e os lalos de couve. Tempere e deixe cabbage slalks. Season and lel it cook.
cozinhar. Junle as natas ou leile, 0s ovos fdd the cream or milk. bealen eggs.
balidos. o fermento ¢ o quejjo ralado. Por baking powder and draled cheese.

fim. coloque as semenles de girassol ¢ as Finally, add the sunflower sceds and the
pevides de abobora. Junte o preparado a pumpkin seeds. /.dd the mixture o the
larleira e leve ao forno durante 40 lartel and bake in the oven for 40O
minutos a 180e. minules al 180e°.

g Receila das Chel's Maria lsabel, Marting ¢ Lnabila freitas
Declaracao Nutricional, por 100 (,4&7@@;

Energia 850kj. 207kcal Leile, gluten, ovo.
16.11g"de lipidos. Milk. gluten, cgg.
dos quais 7.29¢ salurados
8.8lg de hidratos de carbono.
dos quais 1.O2¢g de acucares
0.02¢ de proleinas
0.16¢ de sal

w
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Da Terra
From the Land

6&/ MC/ con
Ay Lo grao < bgume

CJ\L@%&M& M VWZ@} roagt w(/t/x vu/u;to sauce
/ngrw&u\to;, para 6 doses | scrvings

200g de Grao-de-bico cozido (sobras) 200g Chickpeas (Icflovers)
200ml de Natas vegetais 200ml Vegan cream
150¢g de Arroz cozido (sobras) 150¢g Rice (Ieflovers)
180g de Cebola 180g Onion
150g de Cogumelos 150¢g Mushrooms
150¢ de Pimentos 150¢ Peppers
150¢g de Curgele 150¢g Courgette
5¢g de Alho 5¢g Garlic
Temperos (sal e pimenta preta) Seasoning (sall and black pepper)
Azette Olive oil

Numa frigideira coloque o azeile ¢ o alho. In a firving pan with olive oil and garlic.

salleie os cogumelos. o pimento. o grao. a saul¢ the mushrooms, peppers,
curgele e a cebola. Num processador de chickpeas. courdelle and onion. Blend
alimentos. triture o arroz ¢ os legumes rice (cooked) and savlced vegelables.
salleados. Place the mixture on an oven lray. cover
Numa travessa de ir ao forno. coloque o wilth vegelable cream and place in the
preparado. cubra com nalas vegelais ¢ oven 1o brown.

leve ao forno a gratinar al¢ ficar dourado.

g Receita das Chef's Sugana Silia ¢ Rosinda el

oD wgarm /n,u/trwwr\.wz por 100g %WS’

Energia 303kj. 72kcal Soja.
1.O8g de lipidos. Soy.

dos quais O.4¢g saturados
11.55¢ de hidratos de carbono.
dos quais LISIg de acucares

295 g de proleinas
0.32¢ de sal



Cé/a, vw/T oa&cw; ara
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Do Mar

From the Sea

/ngrw&ud:q, para ‘4 doses | servings

2 Douradas 2 Golden Bream
1 Figado de Tamboril 1 Monkfish Liver
200g de Casca de batata doce 200g Sweet potato peel
200g de Cascas de manga QOO%Mango peel
QOOH% de Agucar 0Og Sugar
100ml de Vinagre 100ml Vinegar
100g¢ de Pao 100g Bread
10g de Sementes de 1 papaia 10g Seeds of 1 papaya
Oléo 8 Azeite . 0il 8 Olivei oil
Temperos (sal. pimenta ¢ orégaos) Seasoning (salt. pepper and oregano)
Separe a cabeca e fileles da dourada e leve a Separale the head and fillets from the
cozer. De seguida, retire a pele dos fileles da golden bream and cook them. Then

dourada ¢ reserve. Numa frigideira antiade- remove the s'l\'in from the Iill("ls fmd sel
rente. orelhe os fileles e o ﬁg'ado de tamboril. | aside. (,l'lll l'll(f Il!l(\ls and monl\'llsI] liver in
Desfic 0 peixe dos fileles e a cabeca da a non-slick fiying pan. Shred the fish from
dourada. Num labuleiro de ir ao forno. the fillets and finish with the golden bream.
coloque as semenles da papaia ¢ 0 pao ¢ leve Place the papava seeds and bread on an
a assar a 180° por 20 minutos. Triture o pao __oven lray "”(\i bf'!f“ al 18()_0‘ [(?I_.-)(?
¢ resenve. Aum liquidificador. coloque as l’lll']ll(l‘](lflili(.‘(nllflljlﬂl(ih;()(‘k()‘l[ (\\('i]l(lil (llllll((\i \?’F]:(‘(Il's'll(lil(d
~acrac s P o A P ACTIOAT Sy C S [CLA
ﬁ?gé?[edgé{gn%% %?gh}%%ﬁgnﬁodgtgigéIe\“lllnl]lUlt‘ sulgfu‘ ina bl(‘injdﬁ‘l‘ ('n)d l{l(‘ﬂd “j]m S‘m()()lhi
| i e n a pan. add the vinegar and sugar anc
}g:\hgl ]Clﬁll% qgep?e};z:?%g S(?IES;J](O?][ ISG?E?JZ after boiling add the mango mixture. For
. ) St the sweel polalo chips, rinse the shells in
?h_‘PP? de b@lald doce. P?SSG as ‘C:as_Cdsvpor plenty of waler, add olive oil, sall. pepper
agua db”']dd",][,e;e ‘GSC?.[ ra. junle d/‘el‘[e_; sal. and oregano and firy in oil. To finish lay
pimenta e oregaos ¢ fiile em oleo. Para the fish and the liver on lop of the skin
linalizar o peixe. C_'Oloq”e a pele dofilete., and make a roll with the help of cling film
sobreponha o peixe ¢ o figado ¢ faca um rolo——,¢j hake for 10 minutes at 60°, Cul inlo

com GUXIIEO da pelicula ader'g‘,nls ¢ ]e“’e a slices and lightly loasl the skin with the
(EOZGI"dUl an[e 10 m}f“J‘OS a QO - C?l lc cm help of a blowlorch. To serve. place the
rodelas. Tosle ligeiramente a pele com o breaderumbs on the base, forming a

macarico. /.0 empratar. coloque o pao ralado  cjrcle, place the fish roll in the middie and
na base formando um circulo. o rolo de peixe the mango sauce around it. Garnish with
no meio ¢ o molho da manga a volla. Decore  papaya sceds and accompany with sweel
com as semenles de mamao e acompanhe polalo chips.
com as chipps de batala doce.

g Receita dos Chef's Telao Neto © }ufwww W
,Dec&fa&d,o Mucwr\.wé por 100g Mriw\,wgf

Energia 843kj. 201kcal Peixe. gluten.
8.26¢ de lipidos, Fish. gluten.
dos quais 1.35¢ saturados
18.04¢g de hidratos de carbono.
dos quais 13.09¢ de actcares
1L67¢ de proleinas
0.88¢ de sal
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Do Mar

From the Sea

L @W%% T A

w/l/v\Lat Nut/n &
%Mw i g

u;troat: saumce
cjcwcto; para 12 doses | servings
DSOg de Pescada 250¢ Hake
200g de Grao-de-bico 200g Chickpeas
150¢ de Cascas de curgete 150g Courgette peel
100g de Cascas de cenoura 100g Carrot peel
5 Paes 5 Breads
1 Ovo | Egg
50¢ de Alho ' 50g Garlic
Temperos (salsa. oregaos. sal. caril ¢.b) Seasonings (parsley. oregano. sall. corry 1o
Azeite lasle)
Olive oil
Agorda | 450¢ de Cascas (curgele. cenoura ¢ o )
lomale): 2500 de Pao: 180g de Cebola: 2 Sauce | 150¢ carrol. lomalo and courdelle
Ovos: Alho (]T)) peel: 250¢ bread: 180g onion: 2 eggs: garlic

lo lasle

Molho | 200¢ de Casca de belerraba: 150¢g de

Casca de cenoura; | limdo: Orégaos b Sauce | 200¢ beetrool peel: 1I50¢ carrol

pecel: Temon: Oregano lo lasle

Para as almondegas coza o grao com o alho ¢
a salsa. Triture al¢ obler uma mislura cremosa.
Num lacho. refogue em azeile o alho. os fileles e
as cascas de legumes. Deixe cozinhar. Adicione
ao refogado o preparado do grao. o pao
trilurado e os lemperos. Molde em pequenas
bolinhas e leve ao forno a 150° por 15 minutos.
Para a acorda. coloque num lacho. o azeile. a
cebola. o alho e as cascas de cenoura, curgele
e lomale e deixe refogar. Adicione o pao. 0s

For the balls. cook the chickpeas with garlic
and parsley. Grind vnlil you gel a creamy
mixture. In a pan. fiv the fillets and the
vegelable peel in olive oil and garlic. Let it
cook. /. dd the chickpeas. the breadcrumbs
and the scasoning lo the mixture. Shape into
small balls and bake in the oven at 1500 for 15
minules. For the "agorda’. pul the olive oil.
onion. garlic and the carrol. courgelle and
lomalo peelings in a pan and firv. /dd the

lemperos € 0 0vo ¢ mexa por 2 minutos. Para o bread. scasoning and egg and stir for 2
molho de beterraba. refoguce as cascas de minules. For the beetroot sauce, saulé the
belerraba e de cenoura em azeile e alho. beetrool and carrol peelings in olive oil and
Triture-as e lempere com limao e sal. Sirva as garlic. Grind them together with the lemon
almondegas redgadas com molho de beterraba o d7sall. Serve meatballs with beelrool sauce
¢ acompanhe com a acorda de legumes. and "vegelables and bread slew (acorda)’,

Receila do Chef's Bernardo Queirss € equipa

Declaracao Nutricional, por 100 Mrimcog,

Energia 443kj. I05kcal Leile, glilen, peixe. ovo
18 1¢ de lipidos, Milk. gluten, fish, edg

dos quais 0.39¢ saturados
13.17¢ de hidratos de carbono.
dos quais 1.60Og de acucares
0¢ de proleinas
406¢ de sal
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Do Mar

From the Sea

Can',z oge/ casca 6&/ aéééom/ e cammarao

/ngrw&ud:q, para 2 doses | scrvings

300g de Casca de abobora
200ml de Leite de coco
150¢g de Camarao

15g de Cebola

15ml de Vinho branco

5 g de Alho

Temperos (caril. sal. pimenta)
Azeite q.b.

Comece por arranjar o camarao. Com as
cascas prepare um fome. Coloque as
cascas de camardao num liquidificador
junlamente com as cascas de abobora e
trilure wdo. Passe o [imé por um
passador. Frile o camardo ¢ reserve.
Numa firigideira. coloque o azeile. a
cebola. o alho. o caril e os reslanles
lemperos e deixe refogar. /Adicione. o
vinho branco. o leile de coco. o imé € o
camardao e deixe cozinhar. Sirva com
arroz.

300g¢g Pumpkin peel

200ml Coconut milk

150¢ Shrimp

15g Onion

15ml White wine

5¢ Garlic

Seasonings (curry. sall. pepper)
Olive oil g.b.

Slart by preparing the prawns. Prepare
a fume with the shells. Place the prawn
shells in a blender with the pumpkin
peelings and blend everything. Pass the
fom¢ through a

strainer. Iy the prawns and sct aside.
Ina fiving pan. put the olive oil. the
onion. the garlic. the curry and the
remaining spices and fivy. /dd the while
wine. the coconut milk. the fome and the
shrimp and let it cook. Serve with rice.

/Ry;:@l[d dos Chef's fmﬁf Jaime fornandes, Jilio Recards,

L5es

oDwZafa,gdlo Mu&wy\a/g por 100g

Energia 341kj. 82kcal
5.79¢ de lipidos.

dos quais “4.71g salurados
1.95¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.40¢ de acucares
5.30¢ de proleinas
0.98¢ de sal

Mriém',os,

Cruslaceos. sulfitos
Crustaceans, sulphites
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Do Mar

From the Sea

Sa/&m-d,o Ara,;uugo e cana 6&/
/al,ufe’/ a&/ e,rw,g/\a,;

Bﬂu&wz %Zvam w(,t/» pea /pwrw

/y\.grwéu\:to; para 2 doses | servings

2 Hietes salmao 2 Salmon fillets
200ml de Lette de coco 200ml Coconut Milk
180¢g de Cebola 180g Onion
170g de Laranja [70g Orange
100g de Frvilhas ; Ologg Peas
30g de Pimentos 5¢ lg\iafg g?; :
5¢ de Margarina . Sml Balsamic vinegar
5ml de Vinagre balsamico Sml Sova sanee:
5ml de Molho soja: . QYA Sauce:

J Seasoning (garlic. bay leal; coriander
Temperos (alho. louro, coenlros ¢ sal) - and sall)
Azeite gb. Olive oil o lasle
Tempere o salmao com o molho de soja. Season the salmon with the soy sauce,

os coentros ¢ o sumo de laranja e deixe  coriander and orange juice and leave o
marinar. Rale a casca da laranja e reserve.  marinale. Grale the zesl of the orange
Para o pur¢ de ervilhas, faca um refogado and scl aside. For the pea purce. saule
com ervilhas. cebola, alho, louro. pimenta— the peas. onion. garlic. bay leal: pepper
e sal e deixe cozinhar. Adicione a and salt and cook. £dd the
margarina ¢ o leile de coco. Trilure ale margarine and the coconut milk. Grind
obler lextura cremosa. Brascic o salmao  VUYOU geta creamy exture. Braze [he

i L o . ) salmon in a firving pan with olive oil. Set
numa frigideira com azeile. Reserve. Na I, PR e I
R ) R ) aside. In the fiying pan where you madc
f ,lgldc’lm‘ anc ,fCZ 0 Salmqo Sal[Cl(? 05 the salmon. saul¢ the julienne peppers
pimentos en‘uullana ¢ adicione o vinagre and add the balsamic vinegar. Serve the
balsamico. Sirva o salmao com o pure de gaimon with the pea purce underncah,
crvilhas por baixo. polvilhado com as sprinkled with the orange zesl.
raspas de laranja.

g Receila dos Chef's Prpetua VW& e Reardo Duarte
Declaracao Nutricional, por 100 04&7@’@5'

Energia T10Kj. I73kcal Peixe, Leite, Soja e
13.51¢ de lipidos. Sulfitos
dos quais 5.39¢ salurados Fish. milk. sov. sulphiles

2.78¢ de hidratos de carbono.

dos quais L.71g de acucares
9.10¢ de proleinas
O.lg de sal



Cé/a, vez! Tr e/a&,ca& ara
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fz.é?;” L. LrocoZoy,

(> croau'\:to lo

Da Quinta

From the Farm

con

uwuﬁ;ﬁw cagca de cenoura

uwaufwéc/\u,/%n é N(/t/» Lrocco& tafk urée, carro
R andpchicher prostinlly yiah bopeoll sl "

F oand aispy
/V\ﬂ*&o@,w\ﬂ/} para 10 doses | servings

400g de Arroz (sobras)

250¢g de Frango (sobras)

4 Ovos

Temperos (sal. pimenta ¢ lomilho)

Oleo gb.

Farinha e pao ralado gb

Puré de talos de brocolos | 100 lalos de
brocolos descascados: 200ml caldo frango: 60g
cebola; 50ml azeite: 10¢ alho: Sal ¢ Pimenta ¢.b
Crocante de frango | Pele fiango q.b.

Emulséo da casca de cenoura | 250¢ casca de
cenoura; [50ml de /zeite: Sal e Pimenta ¢.b

Numa laca amasse o arroz. o frango. os lemperos.

0s ovos ¢ um pouco de pao ralado. Forme as
almondegas. passe por larinha. ovo ¢ pao ralado e
firile. Para o pure de talos de brocolos. refogue o
alho e cebola e os lalos dos brocolos. Adicione o
caldo de firango ¢ lempere a goslo. Deixe cozinhar
¢ lriture at¢ obter um puré. Para o crocante de
frango. seque a pele do frango. bata ligeiramente ¢
congele-a. Num labuleiro de ir ao forno. coloque a
pele de frango congelada entre duas folhas de
papel vegelal e asse-a al¢ ficar seca e crocanle.
Para a emulsdo de cenoura coza as cascas de
cenoura.Irilure as cascas cozidas, o azeile ¢
lemperos al¢ formar vma emulsao.

Disponha a emulsao de cenoura num pralo. cubra
com o pur¢ de lalos de brocolos e finalize com a
almondega no lopo

F

400g Rice (eflovers)

2504 Chicken (Icflovers)

4 Eggs

Seasonings (sall. pepper and thyme)

Oil (o lasle

Flour and breadcrumbs 1o lasle

Broccoli stalks purée | 4OO0g broccoli slalks.
peeled: 200ml chicken stock: 6Og onion:
S0ml olive oil: 10¢ garlic: Salt and pepper o
lasle

Chicken Crunch | Chicken skin o lasle
Carrot peel emulsion | 250¢ carrol pecl:
150ml Olive oil: Sall 8& Pepper 1o lasle

In a bowl. mix the rice, the chicken. the
scasoning, the edggs and some breadcrombs.
Form into croquelles, roll in flour. egg and
breaderumbs and firy.

For the brocceoli stalks purée. saule the garlic
and onion and the broccoli slalks. Add the
chicken slock and scason 1o lasle. Let it cook
and mash vntil it becomes a purcée .

[For the chicken cronch. dry the chicken skin,
pound it lightly and fireeze il. On an oven lray.
place the frozen chicken skin between two
sheels of'baking paper and bake vntil dry and
crispy. For the carrot emulsion. boil the carrot
peelings. Blend cooked peelings. olive oil and
seasonings until gel an emulsion. Spread the
carrol emulsion on plate, place the broccoli
purée over il and finalize with meat ball placed
on the lop.

Receita dos C hcl S }’aﬁfa %ﬂf?u&g Jaime fornandes, falio Reards,

igls

Declaracao Nutricional por100g

Energia 722kj. [73kcal
1LO3¢ de lipidos.
dos quais 1.73¢ salurados
7¢ de hidratos de carbono.
dos quais 0.98¢ de acocares
8.07¢ de proleinas
0.27¢ de sal

Mrjérw;
Glulen., ovo.
Gluten. egg

S






Da Quinta
From the Farm

) cm,g,” a& ,aun/ c& La;ta;ta, conn Mn/

J’(Lam ang vabgjuwg }oota;to \\FWS/”

/y\,grw&w;to; para 4 doses | servings

500g de Puré de batata (sobras) 500g Mashed potato (Icflovers)
250¢ de Fiambre (sobras) 250¢ Ham (leflovers)
10vo | Fgg
Pao ralado gb. Breadcrumbs (0 lasle
Salsa qb. Parsley (o lasle
Ovo (para panar) Fgg (for breadmaking)
Oleo para frilar Ol for fiving
Numa laca. coloque as sobras de pure de Pul the leflover mashed polato. the
balala. o fiambre (ou oulro enchido diced ham (or other sausage) in a bowl.
corlado aos cubos) e misture muilo bem. and mix them well. Form the mixture
Faca pequenas bolas com o preparado. small balls until you get the shape of a
ale obler o formato de uma pera. pear.
Passe por ovo ¢ pdo ralado. Leve as Dip in egg and breaderumbs. Iy the
‘peras” a fiilar em oleo previamente ‘pears” in prehealed oil.
aquecido. Serve with salad.

Sirva acompanhado com salada.

E:FE Receila da Chel's Pl Poreira

Declaracao Nutricional por 100g 04&7@@5,

Energia 479kj. 113kcal Gluten. Ovo, Leite. Soja.
2.60¢ de lipidos. Gluten. egg. milk. soy

dos quais O.07¢ salurados
8.72¢ de hidralos de carbono.

dos quais 1.2¢ de acucares
7.12¢ de proleinas
0.8lg de sal

@]
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Da Quinta
From the Farm

\\/F/\DI’V\/&” LWg«W

/y\,grw&w;to; para 5 doses | servings

250¢ de Tomates maduros 250¢ Ripe tomatoes
200g de Talos e cascas de legumes 200g¢ Vegetable stalks and peel
180g de Cebola 180g Onion
160¢ de Arroz cozido (sobras) 160¢ Rice (leflovers)
100gr de Frango (sobras) 100g Chicken (leflovers)
100¢g de Grao ou fejao 100¢g Beans
10g de Farinha 10g Hour
5¢ de Alho 5¢ Garlic
Sml de Azelte 5ml Olive oil
Temperos (salsa. sal. pimenta ¢ pimenta) Seasoning (parsley. sall and pepper)
Corle os legumes em pedacos pequenos. Cul the vegelables into small picces.
Reserve. Numa firigideira. coloque. a cebola.

Pul them aside. Place the onion. garlic.
vegelables. olive oil. lomato and
seasoning in a fiving pan and cook. In a
bowl. mix the beans and the rice and
pound lo a pasle. /.dd the shredded
chicken and flour until you gel a
mouldable lexture. Lel the dough resl
for 20 minules in the firidge. Then mould
the dough into the shape of a
hamburger and fiy until golden brown.
Serve the burger as a filling or
sandwich or garnished on plale with

salad.
Receila da Chef's Adebina Siboa ¢ Clandia Rodrigues

Declaracao Nutricional por 100g 04&7@@5,

Energia 279kj. GOkcal Sem alergénios
1.03g de lipidos.
dos quais O.lg salurados
8.07¢ de hidratos de carbono.
dos quais 1.706¢ de acucares
1.30¢ de proleinas
0.23¢g de sal

o alho. os legumes. o azeile. o lomale € 0s
lemperos e deixe cozinhar. Numa taca.
mislure o grao ou fejjao ¢ o arroz ¢
esmague al¢ obler uma massa. Junle o
frango desfiado e a farinha ale obler uma
lextura moldavel. Deixe a massa repousar
por 20 minulos no frigorifico. De seguida.
molde a massa no formato de hamburguer
¢ leve a fritar al¢ ficar dourado.

Pode servir o hamburguer no pao ou em
pralo com salada fresca.



\is peaqueno para
1S SUas refeicoes.

Use um prato me
dosear melhor ¢




Da Quinta
From the Farm

04&\,‘.5 coloridas conn
ropargust dh berran

CDZDMC&é MMUCAH/ZZ; w(/t/» Auitroot WW
/ngrw&u\:te/y para G doses | servings

450¢ de Cascas de beterraba e cenoura 450¢ Beetroot and carrot peelings
100¢ de Folhas de couve roxa e lombarda 1008 Red and Savoy cabbage leaves
100¢ de Espinafies 100g Spinach
100g de Frango desfiado 100g Shredded chicken
100g de Atum 100g Tuna
Temperos (pimenta, sal) Seasonings (pepper. sal)
Pao ralado gb. Breadcrumbs (o laste
Azeite e dleo gb. Olive oil and ol o lasle
Coza as cascas de belerraba com sal, Cook the beelrool peelings with sall.
azeile ¢ oregaos. Reserve a agua de olive oil and oregano. Reserve the
cozedura e coza o esparduele. Para as boiling waler and cook the spaghelli in
almondegas roxas. coza as folhas da it. For the purple meatballs. cook the
couve roxa lriture. /dicione o frango red cabbage leaves, shred them. Add
desfiado. os temperos e envolva tudo com the shredded chicken and seasoning
pdo ralado. Para as almondegas J

and coal with breadcrumbs. For the red
meatballs. grind the beetroot shells, add
garlic. pepper and coal everything with
breadcrumbs. For the green meatballs,
cook the carrol peelings. chop them,
add the spinach. sall. garlic. pepper and
coal everything wilth breadcrombs. For
the orange meatballs. grind the carrol
peelings. mix them with the letluce and

vermelhas. triture as cascas de belerraba.
adicione alho. pimento e envolva tudo com
pdo ralado. Para as almondegas verdes.
coza as cascas de cenoura, lrilure,
adicione os espinafires, sal. alho. pimenta e
envolva tudo com pao ralado. Para as
almondegas laranja. triture as cascas de
cenoura. envolva com os lalos de alface e
couve, adicione o sal. pimenta, o alum e

emvolva lwdo com pao ralado. Molde as cabbage slalks. add sall. pepper. luna

massas e leve a fiitar ate ficar dourado and mix everything with breadcrumbs.

Sirva as almondegas acompanhadas com Shape into pattics and firy until golden

o esparguele de beterraba brown. Serve the meatballs with the
duele de , .

beetrool spaghetlli.

Receila das Chel's datima Cogta, Lndreia Teixeira, Rosa Lloes,

a ra, Crz,;t(M/ J) reg € a gwwm,

Declaracao Nutricional por 100g 04&7@@5,

Energia 308kj. 73kcal Gloten. peixe.
2.31g de lipidos. Gluten, fish.

dos quais O.3lg salurados
3.94¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.34¢g de acucares
7.05¢ de proleinas
0.28¢ de sal



Dica STOPFOOD WASTE ®
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Da Quinta
From the Farm

S:Lm); ﬁfau»uf/;u»/wu
/y\.g«rwz,u\;lx/; para 2 doses | scrvings

250¢ de Bife de vaca 250¢ Beef sleak
200g de Pao de forma 200g Sliced bread
200¢ de Quejjo 200g Cheese
100g de Linguica 100g Sausage
% S
30¢g de Fiambre

so§ de Chourigao 30g Chorizo

Sauce | [25¢ sausage: 125¢ bacon: [0Og
onion and garlic peelings: 50g onion:
50¢ carrol peelings: scraps of meal o
lasle: olive oil. seasoning (bay leaf:
pepper. sall)

Molho | [25¢ de salsicha: 125g de bacon: 100g
de cascas de cebola e alho: 50¢ de cebola:
50¢ de cascas de cenoura: sobras de carne
(.b.: azeile, lemperos (louro. pimenta. sal)

Frile a linguica e drelhe o bife vaca. Reserve. Fry lhe sausage and grill the beel sleak.
Torre o pao. Para a montagem do prato: Sel aside. Toasl the bread. To assemble
escolha um prato fondo ¢ coloque vma fatia de | (he dish: choose a deep plale and place a
pao. o quefjo. o flambre. o chouricao. o bife slice of bread. the cheese. the ham. the
grelhado. a lingvica. o fiambre. a fatia de pdo e | chorizo. the grilled beef: the savsage, the
0 ovo eslrelado. por esla ordem. /dicione ham. the slice of bread and the fried egg.
queijo por cima do ovo eslrelado, deixando a in this order. /dd cheese on lop of the
gema a visla. Leve ao forno para gratinar o firied egg. leaving the yolk visible. Bake in
queijo. the oven lo brown the cheese.
Para o molho, refogue a cebola e o azeile. For the sauce. saul¢ the onion and olive
/dicione dgua e deixe ferver. Junle o bacon. a oil. /dd water and let it boil. /dd the
salsicha. o louro. a pimenla. as cascas de bacon. sausage. laurel. pepper. carrol

peelings. onion peclings and garlic
peelings and let it cook well. Blend until a
creamy. /djusl the seasoning.

Serve the francesinha drizzled with hol
sauce and garnished wilh fiied polalis with
skin.

cenoura, as casca de cebola e as cascas de
alho e deixe cozer bem. Triture o preparado
ate ficar cremoso. Retifique os lemperos.
Sirva a francesinha regando com molho bem
quente e acompanhado de batatas fritas com
casca.

Receila das Chel's Lykasiza Lndrade da Conceicao ¢ Ruguet Gonnes

0&9 's

Declaracao Nutricional, por 100 04&7@@5,

Energia 979kj. 234kcal Gluten. ovos. leite, soja.
13.1g de lipidos. sultos
dos quais 5¢ saturados Glulen. edd. milk. soy.

10.63¢ de hidralos de carbono, sulphiles.

dos quais O.67¢ de acucares
18.16¢ de proleinas
2¢ de sal
Ol
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Da Quinta
From the Farm

Sulade do frango com massa

Chicken salad with pasta

/y\.grw&u\:u/y para 1 doses | servings

500¢g de Massa (sobras)
300¢g de Frango (sobras)
100¢g de Milho

Azeite gb.

Talos de salsa qb.

Numa laca de servir, envolva a massa cozida,
o frango desliado. o milho. a salsa. Tempere

com azeile e polvilhe com a salsa e o azeile,
[sta pronto a servir.

Dica | Pode subsliwir o milho por oulros 1
legumes a seu goslo.

E Receita das Chel's Puka © Terega

Declaracio Nutricional por100g

Energia I099Kj. 259Kkcal
1.66g de lipidos.

dos quais O.37¢ salurados
39.96¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.80g de acucares
15.20¢ de proleinas
03¢ de sal

03

500g Pasta (eflovers)
300g¢ Chicken (cflovers)
100g Corn

Olive oll 10 lasle

Parsley stalks o lasle

In a serving bowl. mix the cooked pasla.
the shredded chicken, the corn and the

parsley. Season with olive oil and sprinkle

the parsley and olive oil. IUis ready (o
Serve.

ip I You can replace the corn with other

vegelables.

4&7«’/@;

Gloten
Gluten.
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Dica STOP FOOD WASTE o
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Para finalizar

To finish

Pd/o a&/ rvwé cohn a,/arothamm,to

ﬁow Bfuwg w[/t/x t/w Aaywwwb /oa/é Mfmwt
/WM para 12 doses | servings

6 Bananas inteiras (com casca) 6 Whole Bananas (with peeD
420g de Farinha 420¢ Hour
250ml de Leite 250ml Milk
170g de Agucar I7Og Sugar
100g de Mel 100g Honey
30¢g de Chocolale em po 30g Chocolate powder
15g de Margarina 15g Margarine
gg ge lgﬁllelﬁ fm po 5¢ Cinnamon powder

€ Fermento 50 Baki owder
5¢ de Bicarbonato . 5$nﬁcgafbomte
1g Cravinho 1g Cloves

Triture as bananas (com casca) ¢ o leite.
£dicione o mel. a margarina, a canela, o
chocolate. o cravinho e o acucar e misture

Blitz the bananas (with peeD and the
milk in a blender. /dd the honey.

alé obler uma massa homogénca, Numa margarine. cinnamon. chocolale. cloves
laca. adicione ao preparado a farinha and sugar and blend until gel a smoolh
peneirada. o fermento e o bicarbonalo pasle. In a bowl. add the sifted flour. the
previamenle dissolvido. Envolva. Coloque baking powder and the bicarbonale

o preparado em formas pequenas ¢ leve — previously dissolved. Mix well. Pour the
ao forno a 180° por aproximadamente 25 mixture into small moulds and bake in

minulos. Deixe arrefecer ¢ de segduida the oven al 180° for approximalely 25
esla pronlo a servir. Sugerimos que minules. Lel it cool down. and then it's
recheie com doce de leile ou chocolale ready 1o serve. We suggdesl filling wilh
derretido. “dulce de leche™ or melted chocolate.

g Receila das Chefl's ﬁrmwu&u gurm,g, ¢ a Cagimira /}/lpvo;
Declaracao Nutricional, por 100 A&rimw;

Energia 550K;. 130kcal Gluten. ovos. leile.
1.32¢ de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais 0.58¢ saturados
26.98¢ de hidratos de carbono.
dos quais 13.17¢ de acucares
210¢ de proleinas
0.07¢ de sal
67
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EliseleVarandas




Mousse de abshora

J)(uv»/akw» nousse

/r\,g»rwﬁu\i:op para 8 doses | servings

500¢ de Casca de abobora
200ml de Leite condensado
200ml de Natas

1Folha de gelatina

Raspa de [ laranja

Comece por cozer as cascas de abobora
em dgua durante 30 minulos.

Fdicione as cascas de abobora cozida ao
leite condensado e trilure al¢ obter um
creme homogeneo. Num lacho. junle as
nalas. a folha de gelalina ¢ o preparado
de abobora ¢ leile condensado ¢ leve a
cozer ale obler uma lextura cremosa.
Distribua o preparado por lacas e leve ao
frigorifico por pelo menos 2 horas.

Sirva decorado com raspa de laranja.

Para finalizar

To finish

500g Pumpkin peel
200ml Condensed milk
200ml Cream

1 Gelatine sheet

Peel of 1 orange

Boil the pumpkin peelings in water for
30 minules.

Mix the cooked pumpkin peelings with
the condensed milk and blend until
smoolh. In a pan. add the cream. the
gelatine sheel and the pumpkin and
condensed milk mixture and cook until
creamy. Spread the mixture into bowls
and place in the fiidge for al least 2
hours.

Serve decoraled wilh orange zesl.

E Receila das Chel's Carina ¢ dHlena ’}’lpgwu'm,

abwéafa,gd,o Mucwy\a,g por 100g

Energia 6-15kj. 155kcal
9.0lg de lipidos.

dos quais 5.53¢ saturados
13.95¢ de hidratos de carbono.

dos quais 13.78¢ de acucares
2.9lg de proleinas
Ollg de sal

69
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Leile
Milk.



Dica STOP FOOD WASTE
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Para finalizar

To finish

&Zaﬂ; conn oomiaota/ oge/ rvww\ga/

Cc/r/&u'xg, w(/tk }’V\WD dwu/m
/ngrw&xm:te/} para 2 doses | servings

130g de Acucar

125 ml de Agua
100ml de Natas

65¢g de Farinha

2 Carogos de manga
2 Ovos

40g de Manteiga
Baonilha g.b.

Para a massa dos eclairs. coloque num
lacho a agua juntamenle com uma colher
de sopa de acucar. a baunilha € a
manleiga e deixe cozinhar al¢ levanlar
fervura. De seguida, e em lume baixo,
adicione a farinha. e va mexendo até a
massa se sollar do tacho. Reserve. Num
labuleiro de ir ao forno. coloque a massa
dos eclairs ¢ leve a cozinhar a 200° por
20 minulos. Para a compota de manga.
coza 0s carocos da manga com dgua e
100g¢ de acocar durante | hora. Para o
recheio, bala as nalas al¢ formar chantilly.
Junle o reslanle acucar e a compola de
manga e envolva. Leve ao [io ale esfiiar.
Recheie os eclairs com a compola de
manga. Para a coberlura do eclair.
sugerimos adicionar chocolale negro
derretido.

130g Sugar
125ml Water
100ml of Cream
65¢ Flour

2 Mango pits

2 Eggs

40g Butter
Vanilla (o lasle

For the eclair pastry. place the water, a
lablespoon of sugar. the vanilla and the
buller in a pan and cook vntil it boils.
/dd the flour over a low heat and keep
slirring until the mixture comes loose
from the pan. Set aside. Place the eclair
pastry in an oven tray and cook at
200¢ [or 20 minules. For the mango
Jam. boil the mango pips with waler and
100g sugar (or | hour. For the filling, mix
the cream until you gel whipped cream
consistency. /«dd the remaining sugar
and the mango jam and [old in. Place in
the refiigeralor and leave 1o cool. Fll
the eclairs with the mango jam. For the
cclair topping. we suggesl adding
melled dark chocolate.

g Receita dos Chef's Telmo Neto © }w&aww lkwm

obwéafa,gd,o Mucwy\a,g por 100g

Energia 959Kj. 220kcal
10.74g de lipidos.

dos quais 5.03¢ saturados
29.30¢ de hidratos de carbono.

dos quais 22.89¢ de acucares
2.83¢ de proleinas
0.21g de sal
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4&7@@;

Glulen, ovos. leile.
Gluten. egg. milk.
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Para finalizar

To finish

Broinhag doces. conn casca de beterraba

Swm cormérwwéy N(/tk Au;troot /au/g

/y\,grwéu\i:op para 10 doses | servings

210g de Farinha com fermento 210g Flour with baking powder
170g de Agucar [70g Sugar
125g de Azeite 125¢ Olive oil
100g de Casca de beterraba cm juliana 100¢ Beetroot peel
80ml de Chd liméo ou de laranja 80ml Lemon or orange tea
5¢g de Fermento 5¢ Baking powder
1g de Piri-piri moido 1g Chilli pepper ground
Numa laca. misture bem a farinha. o In a bowl. mix logether the flour. baking
fermento. o acucar e o piri-piri. Adicione = powder. sugar and chilli pepper. /dd
o azeile. a casca de belerraba ¢ o cha olive oil. beetrool (peel intro srips) and
morno. Envolva bem alé obler uma mistura — the warm lea. Mix well until you oblain a
homogenea. Molde a massa no [ormalo de homogeneous mixture.
bolas e achale-as com as maos. Shape the dough into balls and flatlen
Leve ao forno. pré-aquecido a 1909, por with your hands.
aproximadamente 20 minulos ou al¢ Bake in the oven, prehealed 1o 190e, for
dourar. approximately 20 minuvtes or until
Sirva pincelado com mel. golden brown.

Serve brushed with honey.

g Receila das Chel's Natablia Nevey ¢ Carla Monteiro

Declaracao Nutricional, por 100 A&rimw;

Energia 1680kj. 402kcal Glolen. ovos. leile.
19.99¢ de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais 2.91g salurados
31.78g de hidratos de carbono.
dos quais 27.99¢ de acucares
3.05¢ de proleinas
0.39¢ de sal

73
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Para finalizar

To finish

B—UZ) Xxadrez oéo cgfuwxf;fog/ e cagca
aZo a,éééom/

;/ﬂw»a/c/» MFWFM FU,Z sponge cake
/ngru&mtq, para 1O doses | servings

Bolo de Espinafies Spinach Cake
200¢ de Espinafies 200¢ Spinach
150¢ de Farinha com fermento 150¢ Four wilh baking powder
120ml de Leite 120m Milk
8 Ovos 8 Eggs
100g de Oleo o éog%glg%}l
100g de Agucar _
QOggde Cancla 20¢ Cnnamon
Bolo de Casca de abobora quglpg;lnf elglllcaekeel
200g de Cascas de abobora € lOOp g SrIJ)gar
100g de Actcar T R AkinG S e
IOO§ de Farinha com (ermento 100¢ Hour with baking pg\ﬁ(gigs
6 Ovos 50g Ol
50g Oleo

For the spinach cake. blend spinach. oil,
Para o bolo de espinafres. rilure os cggs. sugar, cinnamon. flour and milk
espinalfes. o oleo, 0s ovos, o acucar. a until you gel a homogeneous
canela, a farinha e o leile, alé obler uma consislency. Bake in the oven for 20
massa homogenea. Leve ao forno durante minules al 1I80°. For the pumpkin peel
20 minulos a 180°. Para o bolo de casca cake. blend pumpkin peel. eggs. oil.
de abobora. triture as cascas de abobora.  sugar and flour and mix until you gel a
0S OVOS., 0 Oleo. 0 acucar ¢ a farinha ale homogeneous consislency. Bake for 20
obler uma massa hd[[](’)genea lLeve ao minules al 180°. Lel the cakes cool. cul

forno durante 20 minulos a 180°. Deixe os  inlo strips and assemble slrip by slrip.
bolos arrefecerem. corle em liras e monte @S @ chessboard. To join the cake srtips,
lira a lira, inlercalado de [orma a parecer use a flavoured jam lo lasle.
um labuleiro de xadrez. Para unir as liras.

ulilizar geleia a goslo

g Receila das Chel's Jndreia l/ajfoago ¢ Maria Pabrnira frrera
Declaracao Nutricional, por 100 04&7”@5'

Energia 937kj. 22-1kcal Gluten. ovos, leile.
12.1lg de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais 1.93I¢ saturados
22¢ de hidratos de carbono.
dos quais 12.23¢ de acucares
0.25¢ de proleinas
O.7g de sal
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Bogo oge/ Ae/twm}a/
Reetroot cake

/r\,g»rwﬁu\i:op para 8 doses | servings

500¢g de Cascas de beterraba
280¢ de Farinha

250ml de Oleo

170g de Agucar

100g de Miolo de beterraba

6 Ovos

5¢ de fermento

Raspas de 2 limoes

Trilure (aproximadamente 5 min) coloque
as cascas de belerraba. o miolo da
belerraba. a raspa de limao. os ovos € o
Oleo.

£dicione o acucar e mislure. De seguida.
junle a farinha ¢ o fermento ¢ envolva
bem. Leve ao forno. numa forma previa-
mente vnlada. 40 minulos a 180°.

Para finalizar

To finish

500¢g Beetroot peelings
280¢ Hour

250ml Oil

170g Sugar

100¢ Beet cromb

6 Eggs

5¢ Baking powder

Zest of 2 lemons

Blend (for aprox. S5min) beelrool
peelings. beelrool kernel. lemon zesl.
eggs and oil.

/dd the sugar and mix logether. /dd
the flour and baking powder and mix
well. Bake in a pre-greased lin for 10
minules at 180e.

E Ei%?}iicmrs dna Maria Cogta [Maria fatina Santos ¢

abwéafa,gd,o Mucwy\a,g por 100g

IEnergia 1207Kj. 289kcal
18.42¢ de lipidos.

dos quais 2.301¢ salurados
25.89¢ de hidratos de carbono.

dos quais 12.63¢ de acucares
1.25¢ de proleinas
0.28¢ de sal
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4&7@@;

Gluten. ovos.
Gluten. egg.
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Para finalizar

To finish

Yerudel de fritas

fmu;t g,th

/WM para 4 doses | servings

300g de Fruta (sobras) 300g Frutt leftovers
230g de Massa folhada 230¢ Puff pastry
100g de Agucar 100g Sugar
Canela qb. Cinnamon 1o lasle

Num lacho. coloque a fiula. o acucar € a Place the fruil, sugar and cinnamon in a
canela e leve ao lume ale ficar carameliza- pan and heat until it caramelizes. Roll oul

do. Eslenda a massa folhada e de seguida. Lhe pull pastry and spread e fiuil
adicione o preparado da firula e enrole a  mixture and roll it into a roll. Bake in the
massa alé fazer vm rolo. Leve ao orno oven for 30 minules al 1802 or unlil
por 30 minulos a 180° ou al¢ ficar golden brown.
dourado. Decorating suggestion | Sprinkle with
Sugeslao de decoracao | polvilhe com sugar and cinnamon.

acucar e canela.

E Receila das Chel's Conceigan © Tm,;a,

Declaracao Nutricional, por 100 A&rimw;

Energia 9068kj. 231kcal Gluten. ovos.
10.17¢ de lipidos. Gluten. egg.
dos quais 3.71¢g saturados
32.02¢ de hidratos de carbono.
dos quais 20.59¢ de acucares
1.08g de proleinas
0.0g de sal



a salada a0 momento
obrar pode reutilizar
0s pralos

Tempere
[ssim. S€ S
em oulr

@yarunivstudio



Para finalizar

To finish

Bolo do takes. do allfuce

oéd;tuu/ ;taﬁ wuéc

/Ww&ud:op para 5 doses | scrvings

250¢ de Alface (lalos) 250¢ Lettuce (slalks)
6 Ovos 6 Fggs
130g de Acocar 130¢g Sugar
100g de Farinha com fermento 100g Hour with baking powder
100ml de Leite 100mI Milk
Comece por cozer os lalos de alface. Start by boiling the lettuce slalks. Once
Depois de cozidos lrilure juntamente com  cooked blend with eggs and sugar. In a
0s ovos, 0 acucar e lriture bem. Numa bowl. mix the flour, milk and lettuce stalk
laca. misture a farinha. o leile e o mixture. Bake in the oven for 20 minules
preparado dos lalos de allace. Leve ao at 180e.

forno por 20 minulos a 180°.

E Recella das Chel's Jndreia Valgode © Maria Pabrvira ferreira

Declaracao Nutricional, por 100 Mrimcog,

Energia 6-14kj. 153kcal Gluten. ovos. leile.
3.58¢ de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais 0.92¢ salurados
23.83¢ de hidratos de carbono.
dos quais 15.09¢ de acucares
5.91g de proleinas
O.llg de sal

8l
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Para finalizar

To finish

Bolo do casca di curgete

/ngr&jcw\i:op para 0 doses | scrvings

280¢ de Farinha

250¢ de Casca de curgete
200g de Agucar

125¢g de logurte Natural
100ml de Oleo

4 Ovos

50g de Miolo de noz picado
5¢ de Fermento

Sumo de Lima q.b.

Trilure os ovos. o acucar. o oleo. o
jogurle., o sumo e raspa de lima e a casca
de curgele ralada.

Numa laca. junte o preparado anlerior
com a farinha. o fermenlo e as nozes
picadas.

Leve ao forno. em forma previamente
untada. por 45 minulos a I70°.

280¢g Hour

250¢ Courgette peel

200¢ Sugar

125¢ Plain Yoghurt

100ml Oil

4 Eggs

50g Chopped walnut kernels
5g baking powder

[ime juice 1o lasle

Blend the eggs. with sugar. oil. yoghurl,
lime Guice and zesD and the graled
courgelle peel.

In-a bowl. add the flour. baking powder
and chopped nuts.

Bake in a greased lin for 45 minules at
[70e.

E Receila das Chel's Maria da Conceisao Gowveia ¢ Clavdia Lpnador

abwéafa,gd,o Mucwy\a,g por 100g

Energia 165Kj. 27 8kcal
12.5¢ de lipidos.

dos quais 1.OIg saturados
34.73¢g de hidratos de carbono.

dos quais I7.941¢ de acucares
5.87¢ de proleinas
0.25¢ de sal
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4&7@@;

Gloten. ovos, leite, fiutos
de casca rija.
Gluten. egg. milk. nuts.
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Para finalizar

To finish

Tarte/ oée/ lm,coco

J)a/oooo/; /ow

/WM para 4 doses | servings

200ml de Leite 200ml Milk
4 Ovos 4 Eggs
100g de Agucar 100g Sugar
100g de Coco 100g Coconut
Pao do dia anterior qb. Bread from the day before (o lasle
Comece por parlir o pao em pedacos e Start by cut the bread into pieces and
reserve. Numa laca. mislure os ovos. o sel aside. In-a bowl. mix the eggs. sugar.

acucar. o leile e o coco. Forre uma forma — milk and coconul. Line a baking pan with
com papel vegelal. coloque 0 pdao na base  baking paper. place the bread on the
e de seguida. o preparado. Com a ajuda base and spread the mixture. With a
de uma colher. envolva wdo muilo bem. de  spoon. mix everyvihing well so that the
forma a que a mislura fique embebida no  mixture is soaked into the bread. Bake in
pao. Leve ao forno a 180° al¢ ficar the oven at 180° until golden brown.
dourado.

E Receila das Chel's Carina € J‘fb&k\.a/

Declaracao Nutricional, por 100 4&7@»@0;

Energia lllIkj. 242kcal Glolen. ovos. leile.
12.29¢ de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais 8.00¢ saturados
2:.69¢ de hidratos de carbono.
dos quais 16.80¢ de acocares
0.341g de proleinas
0.34¢g de sal
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Para finalizar

To finish

Bolo do casea do manga
Mango peel cake

/WM para 0 doses | scrvings

280¢ de Farinha de trigo 280¢g Wheat flour
250¢ de Casca de manga 250¢ Mango peel
150¢ de Leite 150¢ Milk
5 Ovos 5 Eggs
70ml de Oleo 70ml Oil
5¢g de Fermento 5¢ Baking powder
Oleo qb. Oil (o lasle
Trilure as cascas da manga. o oleo e os Blend mango peel. the oil and the eggs
ovos al¢ obler uma mislura cremosa. in a blender and blend until you oblain a
Numa laca. junte o preparado. a farinha. o creamy mixture. In a bowl. add the flour.
acucar ¢ o [ermento e envolva. Leve ao the sugar and the baking powder and
{forno. numa forma previamenle unlada, mix logether. Bake in a previously
por 35 minulos a 180e°. greased lin for 35 minules at 180°.

E Receita da Chel's Carla fWuZa

Declaracao Nutricional, por 100 Mrimcog,

Energia 4I7kj. 99kcal Glolen. ovos. leile.
2.20¢ de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais O.15¢ saturados
13.11¢ de hidratos de carbono.
dos quais 1.89¢ de acucares
3.8lg de proleinas
0.37¢ de sal
87
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Para finalizar

To finish

Pudire de pao fatiads
Sticed bread prdding

/Wc&&m para 8 doses | scrvings

500ml de Leite 500ml Milk
250¢ de Pao (do dia anlerior) 250¢ Bread (from the day before)
200g de Agucar 2004 Sugar
8 Ovos 8 Eggs
Corle o pao em fatias e reserve. Numa Slice the bread and set aside. In a bowl,
laca. junle os reslantes ingredienles e add the remaining ingredients and mix
envolva bem. Unle um labuleiro com well. Grease a baking tray with caramel,
caramelo. disponha as fatias de pao spread lhe slices of bread (previously
(previamenle cortadas) e de seguida. o culed) and then the mixture.
preparado. Bake in the oven at I70° for /15 minules.

Leve ao forno a [70° por 45 minulos.

g Receila das Chel's Sugana Duarte ¢ Sandra Morais

Declaracao Nutricional, por 100 4&7@»@0;

Energia QOIKj. 215kcal Gluten. ovos. leile.
10.0l¢g de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais 1.0I¢ saturados
24.3Ig de hidratos de carbono.
dos quais “119¢g de acucares
5.97¢g de proleinas
O.1g de sal

89
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Para finalizar

To finish

T o&/cu/wwfa, corvuga/ A
corailiond e

C&u’rot tart wct/\ WM\AM orWe/
/ngrwﬁud:op para 12 doses | servings

1250Kg de Cenoura (com casca) 1250Kg Carrol (with peeD
7 Ovos 7 Eggs
350¢ de Agucar 350g of Sugar
250ml de Agua 250ml Water
100g de Farinha com fermento 100g of Hour with yeast
1 Laranja grande 11arge Orange
1 Pau de canela | Cinnamon stick

Num tacho. coza as cenouras (com casca) In a pan. cook the carrols (peeled) in

em agua ¢ o pau de canela. Deixe reduzir- waler and the cinnamon slick. Keep
Conserve o preparado num recipiente asside the mixture with the
Jjuntamente com a canela. Remova lodo o cinnamon. Remove the orange peel and
vidrado (parte laranja da casca) da scl aside. Blend the carrol mixture,
laranja ¢ reserve. Trilure o preparado da  sugar. flour and orange juice. Place the
cenoura juntamente com o acucar., a mixture in the oven. preheated o 1809
farinha, o sumo de laranja. Leve o prepa- for 10 minutes. While the cake is
rado ao forno. pre-aquecido a 1800 cooling, heat the waler left over from
durante 410 minutos. Enquanto o bolo cooking the carrols and the same cup
arrefece. leve ao lume a dgua que sobrou of'sugar. the cinnamon slick and the
da cozedura das cenouras e a mesma orange glaze and lel it caramelise.
chavena de acucar, o pau de canela e os Serve the cake with the syrup on lop.

vidrados de laranja ¢ deixe caramelizar.
Sirva o bolo com a calda por cima.

g Receila das Chef's Indcia Cogta ¢ Lleinda Guiraraes
Declaracao Nutricional, por 100 A&rimw;

Energia 3301kj. 8Okcal Gluten. ovos.
1.65¢ de lipidos. Gluten. egg.
dos quais 0.40¢ salurados
12.23g de hidratos de carbono.
dos quais 8.05¢ de acucares
2.90¢ de proleinas
Ollg de sal

9l
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Para finalizar

To finish

Bolo de casca de banana

Banana peel cake

/y\,grwéu\i:op para 1O doses | servings

4 Bananas maduras

500ml Leite

420g de Farinha de rigo
340g de Agucar

30g de Manleiga amolecida
2 Ovos

5¢g de Fermento em pod

5g Canela em po

Comece por bater as claras em castelo e
reserve. Lave e descasque as bananas.
Trilure as cascas da banana, as gemas de
ovos. o leile e a manteiga ale obler uma
mistura homogenea. Numa laca. junte a
farinha, o acucar. o fermento e a canela e
misture muito bem. Adicione o preparado
das cascas de banana e envolva bem.
Esmage as bananas ¢ adicione a mistura
Jjuntamente com as claras em caslelo ¢
envolva para

incorporar. Leve ao forno, num forma
previamenle unlada. a assar por 45
minulos a 180e.

g Receila da Chel's Carla fww&
abwéafa,gd,o Mua,or\.a,g por 100g

Energia 8191Kj. 193kcal
2.35¢ de lipidos.

dos quais 0.89¢ saturados
38.64g de hidratos de carbono.

dos quais 2-L1lg de acucares
3.51g de proleinas
0.0g de sal

93

4 Ripe bananas
500mI Milk
420¢ Hour
340g Sugar

30g Butter softened

2 Eggs

5g Baking powder

5¢ Powdered cinnamon

Slart by whipping egg whiles and sel
aside. Wash and peel the bananas.
Blend banana peel. egg yolks. milk and
butter until smooths. In a bowl. add the
flour. sugar. baking powder and
cinnamon and mix very well. Add the
banana peel mixture and mix well.
Smash bananas and add to the mixture
along wilh the egg whiles and mix o
incorporale. Bake in the oven in a
previously greased tin for 45 minules al
1800°.

4&7@@;

Gluten. ovos, leite.
Gluten. egg. milk.
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Para finalizar

To finish

Bolo do casca do baranja

Orange peel. cake

/y\,gruéu\;top para 10 doses | servings

O Laranjas O Oranges
300g¢ de Farinha com fermento 300g¢ Flour with baking powder
200¢g de Agticar 200¢ Sugar
6 Ovos 6 Lggs
Aguva gqb Water Lo lasle
Sal gb. Salt 1o lasle

Coza as cascas das laranjas em dgua at¢ Boil the orange peels in water unlil Sofl.
ficarem moles. Triture as cascas cozidas Blend cooked peels with cooking waler
Jjunlamente com a dgua e reserve. Numa and sel aside. Ina bowl. place the eggs.

laca. coloque 0s ovos, o acucar ¢ o sal e sugar and salt and mix well. /dd the
misture bem. Adicione a farinha e o flour and the orange mixture and mix
preparado das laranjas ¢ envolva. Leve ao well. Bake in the oven, in a previously
forno. numa forma previamente untada. greased lin, for 10 minules at 160e.
por 40 minutos a 160°. Serve the cake with the zesl of an
Sirva o bolo com a raspa de uma laranja orange on lop.
por cima.

g Receila das Chel’s (C,Z;a, Miranda ¢ Madalona Waceds
Declaracao Nutricional, por 100 A&rimw;

Energia 3671Kj. 151kcal Gluten. ovos.
1.91g de lipidos. Gluten. egg.
dos quais O.13¢ saturados
28.20¢ de hidratos de carbono.
dos quais 10.33¢ de acucares
1.0lg de proleinas
0.00¢ de sal






Para finalizar

To finish

/WM para 8 doses | scrvings

1 Abacaxi (casca) | Pineapple (pceel)
300g de Farinha com fermento 300g Tour with baking powder
200¢g de Agticar 200¢ Sugar
5 Ovos 5 Eggs
Margarina q.b. Margarine 1o lasle
Trilure o acucar. os ovos. as cascas do Blend sugar. eggs. pincapple peel and
abacaxi e a dagua. waler:
Numa taca. junte ao preparado. a farinha e In a bowl. add the flour and mix well,
envolva bem. Leve ao forno, numa forma Bake in a previously greased tin for 25
previamenle vnlada. por 25 minulos a minules at 1[70e.
[70e.

g Receila das Chel's Resa Jesus ¢ JFornanda Sibia
Declaracao Nutricional por 100 A&rimw;

Energia 830kj. 197 keal Glolen. ovos. leile.
2.43¢ de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais O.67¢ salurados
39.32¢ de hidralos de carbono.
dos quais 25.10¢ de acucares
3.76¢ de proleinas
0.07¢g de sal

or
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Para finalizar

To finish

J)l,w&rw a&/od,o e ca,;ca/a&ganuf\fa/
Bread and orange peel pudding

/WM para 8 doses | servings

500ml de Leite

300g de Agtcar

200¢g de Casca de laranja
150¢ Péo do dia anterior
5 Ovos

Comece por levar o acucar ao lume ale
obter um caramelo. Unte uma forma com o
caramelo e deixe arrefecer.

Junle lodos os ingredientes e lrilure ale
obler uma mistura homogenea.

Coloque o preparado na forma ¢ leve ao
{forno em banho-maria por 40 minulos a
180e.

B 5

5e5

Declaracao Nutricional por 100

Energia 69IKj. 163keal
2.5¢ de lipidos.

dos quais O.79¢ salurados
30.44g de hidratos de carbono.

dos quais 24.53¢ de acucares
1.306¢ de proleinas
0.25¢ de sal

99

500ml Milk

300g¢ Sugar

200g Orange Peel

150g Bread (firom he day before)
5 [ggs

Heal the sugar unlil urns into caramel.
Grease a baking tray with the caramel
and leave 1o cool.

Blend all ingredients and beal until you
oblain a homogencous mixture.

Pour the mixture into the tray and bake
in waler-bath for 10 minules at 180°.

Rec?il‘a dos Cl}ef's i’%ﬁ Jairne fornandes, Jolio Recards,

4&7@\,@;

Glolen. ovos. leile.
Gluten. egg. milk.
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Para finalizar

To finish

Torta do casea do baranga

OVWO /au/é SjﬂDV\ﬁe/ C&L/(f/

/WM para 8 doses | servings

900¢g de Laranja 900g Orange
450¢ de Agtcar 450g Sugar
12 Ovos 12 Eggs
80g¢g de Manteiga 80g Butler
10g de Farinha com fermento 10g of Flour with baking powder
Sal q.b. Salt lo lasle

Tritur | - verl Blend the unpecled oranges. Pour the
Hiure as ldaranjas com casca. vertda o mixture into a bowl and add the eggs.

preparado para uma laca e junle 0s ovos, sugar, buller and sall. Pour the mixture

0 acvcar. a manieiga. o sal e envolva muito inlo a reclangular baking trav.
bem. Deile o preparado num labuleiro previously greased with butler and lined
relangular. previamente untado com wilth baking paper. Prehealed the oven
manteiga ¢ forrado com papel vegelal. lo 180° and bake for & 1o 12 minules. To
Leve ao forno. pré-aquecido a 1809, por roll oul. slart by slretching a clean cloth
8 a 12 minulos. Para enrolar. comece por on the countertop and sprinkle with
esticar um pano limpo na bancada ¢ sugar. Turn the cake out onto the cloth

and sprinkle with more sugar. Roll up

olvilhe com acucar. Vire o bolo para o
b ¢ b the cake while it is still very hot and with

pano ¢ polvilhe com mais acucar. Fnrole a . ) e

) ) the help of the cloth. always pressing
lorta ainda bem quente Com a ajuda dF’ firmly. Let the cake rest for 30 minutes
pano. apertando sempre muito bem. Deixe and then remove the cloth.
repousar 30 minulos ¢ depois relire o IUis ready 10 serve.
pano. Esla pronlo a servir. '

g Receila da Chel's Carla J:WM&

Declaracao Nutricional por 100 4&7@“@9

Energia 750K I78kcal Glolen. ovos. leile.
6.04¢ de lipidos. Gluten. egg. milk.
dos quais 2.00¢ salurados
206.32¢ de hidratos de carbono.
dos quais 25.80¢ de acucares
1.041¢ de proleinas
0.20¢ de sal
101
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E ainda...
/ind also...

Esparregad do casea do fuvas

Broad bean paach

/ngrw&w\;top para 2 doses | scrvings

200g de Favas com vagem tenra 200g Broad beans with lender pods
15¢ de farinha 15g Flour
Temperos (alho ¢ sal) gb. Seasoning (darlic and salD) 1o lasle
Azeite qb. QOlive oil lo lasle

Prepare broad beans. removing the lips
Comece por limpar as favas. retirando as and slrings from their ouler pods.
pontas e os fios. Corle as vagens finas em  Cul the pods into small pieces and boil
pequenos pedacos e leve a cozer. them.
Numa frigideira. coloque o azeile € o alho Ina fiving pan. add the olive oil and
e deixe alourar. De seguida, adicione as garlic and let it sear. Then add the
favas. envolva bem e deixe cozer. broad beans, mix well and cook.
Junle a farinha. envolva ¢ cozinhe por mais £dd the flour. mix and cook for a few
uns minulos. minules more.
Decore a goslo e esla pronlo a servir. Garnish o lasle and serve.
Excelente para acompanhar pratos de Excellent 1o garnish roasled fish or meat.

carne e peixe assados.

g Receila da Chefl Leonor Prino

Declaracao Nutricional, por 100 Mrimcog,

Energia 392kj. O1kcal Gloten.
118¢ de lipidos. Gluten.
dos quais O.24¢ salurados
10.45¢ de hidratos de carbono.
dos quais 1.42¢ de acucares
1.O6¢ de proleinas
0.38¢ de sal
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E ainda...
/ind also...

94rrop com cagcas 3 Ze,?uwi/}
Kece with vegetable peelings

/ngr&jcu\i:op para 5 doses | servings

300g de Cascas (abobora. cenoura ¢ 300g Vegetables peelings (pumpkin.
curgele) carrol and courgelle)
200¢g de Abobora aos cubos 200¢g Diced pumpkin
90g de Cebola picada 90¢g Chopped onion
210g de Arroz cozido (sobras) 210g Cooked rice (leflovers)
Temperos (salsa. pimenta e sal) Seasonings (parsley. pepper and sall)
sementes de abobora gb. Pumpkin seeds lo lasle
Azeite gb. QOlive oil lo lasle
Num lacho. refogue a cebola em azeile. Saul¢ the onion in olive oil in a pan.
De seguida. adicione as cascas dos Then add the vegelable peelinds and letl
legumes e deixe cozinhar. Junte a abobora it cook. /dd the diced pumpkin and its
aos cubos e as respetivas semenles e sceds and let it simmer for 15 minules
deixe apurar por 15 minutos em lume over a low heal.
baixo. Finally, add the rice and season 1o lasle.
Por fim, adicione o arroz ¢ os lemperos a — Presentation idea | served with grilled
goslo. meal.

Sugdeslao de apresentacao | Pode servir
de acompanhamento para carnes
grelhadas.

Receila das Chef's Maria de fatirma Costa Gores ¢ Maria Lo

atima Couto

abwéafa,gd,o Mucwy\a,g por 100g 4&#’7«/@;

Energia 230kj. 50kcal Sem alergénios..
0.537¢ de lipidos.

dos quais O.lIg salurados
10.71g de hidratos de carbono.

dos quais 118g de acucares
1.33¢ de proleinas
0.29¢ de sal

107
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E ainda...
/ind also...

J)me a& tajog/ o& cow/e/—/gor

J) lzza o/ m&/&wug, gﬁmﬁ;

/ngrwﬁuutop para | doses | servings

300g¢ de Talos de couve-flor
75¢ de Quefjo mozzarella ralado
10vo

30g de Farinha de milho

10g de Salsa picada

Comece por lavar bem os lalos da couve
flor ¢ corle em pedacos.

Triture a couve-flor alé obter uma
consisténcia espessa. /dicione salsa,
melade do quejjo. 0 ovo e misture muilo
bem.

Num labuleiro de ir ao forno. forrado com
papel vegelal e polvilhado com farinha de
milho. disponha o preparado. acrescente
0 quejjo ¢ oregaos e leve a assar a 200°
por 10 minulos.

Cubra a base de pizza com 0s seus
ingredientes preferidos ¢ ... Bom apelite!

300g Cauliffower stalks

75¢ Graled mozzarella cheese
1Fgg

30g Corn flour

10g Chopped parsley

Slart by washing the cauliffower slalks
thoroughly and cut into pieces.

Blend cauliffower until you get a thick
consislency. £dd parsley. half the
cheese. the egg and mix very well,
In-an oven tray lined with baking paper
and sprinkled with cornflour. arrange
the mixture. add the cheese and
oregano and bake at 200¢ (or 10
minules.

Spread over the pizza your favourile
ingredients and

.. enjoy!!

g Receila da Chef'/}'l'w/a,aa, Rebeiro Punto

abwéafa,gd,o Mucwy\a,g por 100g

Energia 410kj. 96kcal
4.37¢g de lipidos.

dos quais 1.93¢ saturados
6.50¢ de hidratos de carbono.

dos quais 1.28g de acocares
7.52¢ de proleinas
0.63¢ de sal
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4&7@@;

Ovos. Leile.
g, milk.




Dica STOPFOR WASTE ’&)

cascas de

Faca geleias com as
frulos € adicione ¢
de aveia.




E ainda...
/ind also...

%wmma&/&f%owéo&/

ﬂ&u/orwg wacter w'ut/» orange /awé aJ/\,ﬂZ onlon

/Wcaﬁu\i:o} para 8 doses | scrvings

2L de Agua 2L Water
50¢ de Casca de cebola 50g Onion peel
30g de Casca de laranja 30¢g Orange peel
1 Colher de sobremesa de mel 1 Dessertspoon honey

Num lacho. aqueca a agua ¢ as cascas de Ina pan. heal the waler and the orange
laranja e cebola. Deixe apurar pelo menos — and onion peel. Wail at leasl 15 minules.
15 minutos. Lel il cool and add honey.
Deixe arrefecer ¢ adicione o mel. Serve chilled.
Sirva bem firesco.

g Receila das Chel's Natalia Neves ¢ Carla Monteiro

Declaracao Nutricional, por 100 A&rimw;

Energia l1kj. 3keal Sem alergénios
Og de lipidos.

dos quais Og salurados
0.58¢ de hidratos de carbono.

dos quais 0.35¢ de actcares
0.1¢ de proleinas
Og de sal

il




,Di,cw sTOP FOOD WASTE

scas de frutas

"
h Reaprovelle as ca
para fazer aguas aromalizadas

ricas de sabor
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E ainda...
/ind also...

Xafo}ae/ a&/ cascas a&/ cenowra
C&(II’Dt /au/g Wu#a

/y\,grwéu\i:op para 20 doses | scrvings

300g de Casca de cenoura 300g Carrot peel
50¢ de Agucar amarelo 50g Brown sugar
1 Colher de sopa de mel [ Tablespoon honey
Sumo de limao q.b Lemon juice lo laste
Comece por corlar as cascas de cenouvra Start by culling the carrol peel inlo

em juliana. Num frasco. coloque as cascas julicnne strips. Place the carrol peclings.
de cenoura, o acocar ¢ o sumo de limao. — sugar and lemon juice in a jar. Leave il lo

Deixe repousar, de uvm dia para o oulro. rest overnight. /dd the honey and mix
£dicione o mel e mislure. logether.
IFeche bem o frasco e conserve no Close the jar tightly and slore in the
frigorifico. firidge.
Olimo para adocar a sua garganla no Greal for sweeler your throal in the
inverno. winter.

g Receita da Chel Marta Jdeblaide da Conceicao Maceds Santos

Declaracao Nutricional, por 100 A&rimw;

Energia 359kj. 8-kcal Sem alergénios
Og de lipidos,

dos quais Og salurados
19.53¢ de hidratos de carbono.

dos quais 19.28¢ de acucares
0.31g de proleinas
0.083¢ de sal

13



Ea vez! Trugues e dicag para
M a&;/oer W

lt; ?ourtuln/ Tula; uwztnc/&pto ru&‘wﬁolwm
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Prefacio

))a.ra, comegar
7; start
Sopa de legumes com “casca e lwdo’

Vegelable soup wilh "pecl and all

Sopa de lalos de legumes
Vegelable slalk soup
Sopa de cascas de abobora ¢ legumes

Pumpkin peel and vegelable soup

~1

Croquele de arroz e quejjo
Rice and cheese croqueles
Bolinhos de arroz ¢ legumes

Rice and vegelable dumplings

Salgadinho de legumes
Vegelable snacks
Chips de casca de batata

Polalo peel chips

Da Terra
Frorn the Land

Enchido vegelariano com cascas de legumes

Vegelarian sausage wilth vegelable peclings

Hamburgduer vegelariano com legumes sallcados
Vegelarian burger wilth saulced vegelables
Crocanle da horla com esparguele ¢ molho de espinafi-cs
Vegelable crunchy with spaghelli and spinach sauce
Risolo com cascas de legumes

Vegelable pecl risollo
Quiche de casca de abobora

Pumpkin pecel quiche
Migas com lalos de legumes e pao

Migas™ with bread and vegelable stalks

Gratinado de lalos de legumes
Vegelable slalks gratinee
Quiche de cascas de legumes

Vegelable peel quiche

/issado de grao e legumes com molho branco
Chickpeas and vegelables roast with while sauce

17



Do Thar

Fromm the Sea

Cabeca de peixe com molho de casca de manga 13
Fish head with mango peel sauce

Almondegas de pescada com cascas de legumes ¢ grao de bico. com acorda

de legumes ¢ molho de belerraba 45
Vegelable and chickpea ‘meat” balls, with vegelable "acorda” and beelrool sauce
Caril de casca de abobora e camarao A7
Pumpkin peel and prawns curry

Salmao brascado em cama de pure de ervilhas 19

Braised salmon wilth pea purcée

.,Da/ Qw.y\:ta/

J’;om the J:MM

Almondegas de arroz ¢ firango com pure de lalos de brocolos. emulsao de
casca de cenoura e crocante de pele de frango 53
Rice and chicken meatballs with broccoli stalk purce. carrol peel emulsion and
chicken crispy chicken peel

"Peras” de pure de batala com fiambre 55
Ham and mashed polalo ‘pears’

Hamburguer Iphome 357
‘Iphome” burger

Almondegas coloridas com esparguele de belerraba 39
Coloured meatballs with beetrool spaghelli

Francesinha a moda da Siza Ol
Siza's I'rancesinha

Salada de frango com massa 63

Chicken salad wilth pasla

))afa/ d izar
Tofinish

Pao de mel com aproveilamenlo integral da banana o7
Honey Bread with the banana peel and firuil

Mousse de abobora 69
Pumpkin moussc

Fclairs com compola de manga 71
Fclairs with mango jam

Broinhas doces com casca de belerraba 73
Sweel cornbreads with beelrool pecel

Bolo xadrez de espinafires ¢ casca de abobora 75
Spinach and pumpkin peel sponge cake

Bolo de belerraba 7

Beetrool cake

118



Strudel de firulas

Fruit strudel
Bolo de talos de alface

Lelluce stalk cake

Bolo de casca de curgele
Courgelle peel cake
Tarte de pacoco

Pacoco’s pie
Bolo de casca de manga

Mango pecl cake

Pudim de pao fatiado
Sliced bread pudding
Tarle de cenoura com laranja caramelizada
Carrol lart with caramelised Orange

Bolo de casca de banana

89

9l

Banana peel cake

93

95

Bolo de casca de laranja
Orange peel cake
Bolo de casca de abacaxi

Pincapple peel cake
Pudim de pao e casca de laranja

Bread and orange peel pudding

Torla de casca de laranja
Orange peel spongde cake

€ ainda...

Esparregado de casca de favas

or

99

101

105

Broad bean mach
Arroz com cascas de legumes

Rice with vegelable peelings
Pizza de lalos de couve-flor

Pizza of caulilowers slalks
Agua com casca de laranja ¢ cebola

107

109

I

Flavored waler wilth orange peel and onion
Xarope de cascas de cenoura

13

Carrol peel syrup

Ls suag receitas

,%our rwife,;
Cvento Eurets 2022

&rz&tw 2027 Event

19
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Ly suag receitas
yow rw’#ae/y
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Ly suag receitas
yow roa’#ae/;
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Ly suag receitas
yow roa’#ae/;
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Ay suag receitas
yobuf ru,(,lae/;
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Ay suag receitas
yDW roc(,loe/;
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Ay suag receitas
yoouf roo(,lae/;

125



Cc/vm:to MtC/uf 202

EurestChef 2022 Event

/ingelina Silva
Casimira Neves
Helena Nogueira
Jaime Fernandes
Juliana Assuncao

L.eonor Primo
Paulo Carvalho

Telmo Neto

Scan me
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