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PLANEAR, COZINHAR
E CONGELAR

o método de organizar
as refeicoes da semana

Como comer de forma mais equilibrada, depois de um dia de trabalho,

e sem vontade para cozinhar? Como pudemos preparar as refeicdes para
a familia sem estar muito tempo na cozinha? Como pudemos livrar-nos
do stress de n&o saber o que cozinhar? Como rentabilizar a nossa comida
de modo a evitar o desperdicio alimentar?

Estas sdo apenas algumas das questdes que afligem muitas familias
no momento de preparar as refeicdes para a familia.
Mas, por onde comecgar, entdo?

2 WORKSHOP: PLANEAR, COZINHAR E CONGELAR para simplificar a Dieta Hipoproteica



LFE-TRAMEF MG NUTRTION

apofen Ct @I’RICIA ! METABOLICS

Determinar o nimero de refeices que precisam de pré-preparar.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado

feira feira feira feira . Domingo

Pequeno
almoco

Lanche

Almoco

Lanche

Jantar
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Escolher as receitas. Como?

Identificar a comida/pratos/sopas/acompanhamentos que a familia mais gosta:

1 6
2. 7
3 8
4, 9
5 10
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LFE-TRAMEFCRMING NUTRTION

Identificar o que ha nas despensas a precisar de ter destino

Despensa Frigorifico Congelador
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Definir as bases a pré-preparar
Legumes Frutas Acompanhamentos hipoproteicos

Ex. assar couve-flor
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LFE-TRAMEFCRMING NUTRTION

Lista de compras

Frutas: Vegetais:
Sementes: Snacks:
Acompanhamentos hipoproteicos: Bebidas:

Congelados: Outros:
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Menu Semanal baseado em 1 base 3 receitas:

1. Creme de legumes Creme de legumes com mistura crocante de sementes
Creme de legumes com espinafres e couve-flor
Creme com legumes assados

2. “Bolonhesa” de jaca Beringelas gratinadas com “bolonhesa” de jaca
Lasanha de jaca

N

Tagliatelle a “bolonhesa”

3. Caril de alho-francés Caril de alho-francés com legumes assados e cuscuz de couve-flor
Caril de alho-francés com batata-doce e espinafres
Caril de alho-francés com cenoura e tagliatelle
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LFE-TRAMEFCRMING NUTRTION

Menu semanal a partir das pré-preparacées. Exemplo:

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira ‘ Sexta-feira
Creme de legumes Creme de legumes Creme com
com mistura com espinafres legumes
crocante e couve-flor assados

de sementes

Tagliatelle Caril de Lasanha de jaca Caril de alho-francés | Beringelas

a “bolonhesa” alho-francés com com cenoura gratinadas com

legumes assados
e cuscuz
de couve-flor

e tagliatelle

“bolonhesa” de jaca
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Planear, Cozinhar e Congelar
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Base creme
de legumes

Ingredientes:

« 600 g de abdbora manteiga
e 4 cenouras

e 1cebola

« 1chuchu

e 2curgete

« 250 g de alho-francés

« Aguaqb.

« Salqgb.

Preparacao:

1. Cozer os legumes cortados e descascados,
numa panela com agua e sal.

2. Depois de cozidos, triturar. Verificar a consisténcia
do creme.

3. Dividir o creme em 3 porgaes.
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LFE-TRAMEFCRMING NUTRTION

Creme de legumes
com mistura crocante
de sementes

Ingredientes:
» 1 porcdo da receita base de creme de legumes
» Azeite qb.

Para a mistura crocante de sementes
Ingredientes:

» 70 g de sementes de abodbora

» 40 g de sementes de canhamo

» 40 g de sementes de chia

» 40 g de sementes de girassol

» 2 colheres de sopa de sementes de linhaga
= 1de colher de sopa de sementes de funcho
« 1/2 colher de cha de coentros em gréo

« 1 colher de cha de acafrao da India

» Pimenta-de-caiena qb.

» 1 colher de sopa de azeite

e Salqb.

» Tostas Loprofin q.b.
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Preparacao: Preparacao:

1. Colocar as sementes e as especiarias numa taga. 1. Verificar a consisténcia do creme e se necessério
Temperar com sal e regar com o azeite. Mexer. acrescentar um pouco de &gua. Levar ao lume.

2. Dispor a mistura de sementes num tabuleiro forrado com 2. Juntar os espinafres e a couve-flor. Se necessario, rectificar
um tapete de silicone. Espalhar de forma a formar uma os temperos. Depois dos legumes cozidos, retirar do lume,
camada uniforme. adicionar o azeite e mexer.

3. Levar ao forno pré-aquecido a 180°2C durante cerca
de 10 minutos.

4. Deixar arrefecer. Acrescentar as tostas Loprofin picadas Creme com legumes
grosseiramente e misturar. assados

5. Servir o creme de legumes com um fio de azeite e polvilhar

com a mistura crocante de sementes a gosto. .
Ingredientes:

1 porcéo da receita base de creme de legumes

Creme de legumes com * 300 g de mistura de legumes assados (aprox.)

 Salsa ou coentros picados q.b.

espinafres e couve-flor . Azeite b
Preparacao:

1. Servir a sopa com os legumes
assados. Polvilhar com salsa

Ingredientes:
« 1 porcao da receita base de creme de legumes

« Aguaqb. ou coentros picados
e 100 g de espinafres e se necessario,

« 125 g de floretes de couve-flor um fio de azeite.

* Azeite qb.
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Legumes assados
no forno

Ingredientes:

« 400 g de abdbora manteiga (sem casca)
» 7cebola roxa

« 1 pimento vermelho

e 2 curgetes

« 300 g de couves de Bruxelas

« 150 g de tomate cereja

e 2 a 3 colheres de sopa de azeite

» Sal e pimenta-preta qb.

Preparacéo:

1. Cortar os legumes em cubos e as couves de Bruxelas
ao meio. Acrescentar o tomate cereja.

2. Temperar com sal e pimenta.
Regar com azeite. Mexer.

3. Levar ao forno pré-aquecido a 200°C durante
cerca de 30 minutos.

apofen Ct @RICIA ! METABOLICS

LFE-TRAMEFCRMING NUTRTION

Base “bolonhesa” de jaca

Ingredientes:

50 ml de azeite

1 cebola

4 cenouras

1 folha de louro

4 talos de aipo

% pimento vermelho

4 dentes de alho

800 ml de tomate pelado inteiro

1 colher de sopa de polpa de tomate
' colher de chéa de paprica

2 embalagens de pedacos de jaca verde em salmoura
2 colheres de ché de farinha Loprofin
Agua qb.

Salsa picada q,b.

Preparacao:

1.

Levar um tacho ao lume com o azeite. Acrescentar a cebola
e 0 alho, picados e o louro. Deixar frigir um pouco.

2. Acrescentar a cenoura, 0 pimento e o aipo cortados em

pequenos cubos. Deixar frigir um pouco.
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LFE-TRAMEFCRMING NUTRTION

3. Juntar o tomate, a polpa de tomate, a paprica, a jaca picada 2. Pincelar as beringelas com azeite. Levar ao forno pré-aqueci-
e a farinha Loprofin dissolvida num pouco de agua. do a 200°C durante cerca de 35 a 40 minutos.
Temperar com sal e pimenta a gosto. 3. Depois de assadas, rechear com “bolonhesa” de jaca.

4. Deixar cozinhar durante cerca de 25 a 30 minutos ou até Polvilhar com o queijo e regar com um fio de azeite.
apurar. Se necessario, acrescentar mais 4. Levar ao forno a gratinar. Ao servir, polvilhar com salsa picada.

um pouco de agua e rectificar os temperos.
5. Dividir a “bolonhesa” em 3 porcdes.

Lasanha de jaca
Beringelas gratinadas Ingredientes

. » 500 g da receita base de “bolonhesa” de jaca
com “bolonhesa” de jaca (sproximadamente)

» 1embalagem de massa Loprofin lasanha

Ingredientes: e 200 g de queijo vegan ralado
¢ 500 g da receita base de “bolonhesa” de jaca ‘ Bechamel de couve-flor gb.
(aproximadamente) e Azeite gb.

e Para a salada:

» 170 g de alface

e 1cenoura ralada

» 100 g de couve-roxa cortada em juliana

* 3 a4 beringelas médias

« 2 colheres de sopa de azeite

« Salqb.

» 200 g de queijo vegan ralado sabor a mozzarella

: e 1roma
« Salsa picada qb. » 6 colheres de sopa de azeite
Preparacao: » 2 colher de sopa de vinagre de vinho tinto

e 1colher de cha de mostarda em grao-a-antiga
» Sal e pimenta-preta q.b,
» Tostas Loprofin q.b.

1. Cortar as beringelas ao meio. De seguida fazer cortes em
xadrez na polpa. Temperar com sal e pimenta.
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Preparacao:

1

2.

Cozer a massa seguindo as indicagdes da embalagem.
Untar uma travessa de forno com um fio de azeite. Dispor
uma camada fina de bechamel de couve-flor e dispor 3 a 4
placas de massa Loprofin lasanha cozida, uma camada de
“bolonhesa”, uma camada de massa, uma de queijo ralado,
“bolonhesa”, massa, bechamel de couve-flor e por fim,

o restante queijo ralado.

. Levar ao forno pré-aquecido a 180°C durante cerca

de 30 a 40 minutos. Nos Ultimos 5 minutos, seleccionar
a opcéo grill.

. Para a salada, misturar a alface, a cenoura e a couve

numa taca. Acrescentar os bagos de roma.

. Para o molho, emulsionar num copo o azeite com

0 vinagre, a mostarda, sal e pimenta.
Regar a salada com o molho e mexer.
Polvilhar com as tostas Loprofin picadas.
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Bechamel de
couve-flor

Ingredientes:

» 1kg de couve-flor

e 10 ml de azeite

» 120 ml de substituto do leite Loprofin
» Sal e pimenta-branca q.b.

» Noz moscada q.b.

Preparacao:

1. Cozer os floretes de couve-flor em 4gua e sal.
Depois de cozidos, escorrer.

2. Colocar a couve-flor num processador com os restantes
ingredientes para o bechamel. Triturar até obter uma mistura
cremosa. Se necessario, rectificar os temperos.

Nao colocar o substituto do leite Loprofin de uma sé vez.
Ir acrescentando a medida que se tritura a couve-flor
e avaliando a consisténcia.
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Tagliatelle a “bolonhesa”

Ingredientes:

« 500 g da receita base de “bolonhesa” de jaca
(aproximadamente)

« 2 embalagens de massa Loprofin Tagliatelle

* 1ramo de manjericdo qb.

« Queijo vegan ralado qb.

Preparacao:

1. Cozer a massa seguindo as indicagdes da embalagem.

2. Misturar a “bolonhesa” com massa Loprofin Tagliatelle
e as folhas de manjericdo. Polvilhar com o queijo vegan
ralado a gosto e servir

Base caril de
alho-francés

Ingredientes:
» 2 colheres de sopa de 6leo

1 cebola picada

1 folha de louro

600 g de alho-francés sem rama
3 dentes de alho

1 colher de sopa de caril

1 colher de cha de acafrao-da-india
1 pitada de pimenta-de-caiena

15 g de gengibre fresco

1 tomate maduro

200 ml de “leite” de coco

200 ml de substituto do leite Loprofin
200 ml da 4gua

1 colher de cha de farinha Loprofin
Sal e pimenta-preta q.b.
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Preparacao:

1

Levar um tacho ao lume com o éleo. Assim que estiver
quente adicionar a cebola e o alho-francés cortado em
meias luas. Deixar frigir um pouco até os legumes
comegarem a perder volume.

. Acrescentar os dentes de alho picados e o gengibre ralado.

Deixar frigir a cebola até estar macia.

. Adicionar o caril, 0 acafrdo e a pimenta-de-caiena. Mexer.

Juntar o tomate picado, sem pele e limpo de sementes.

. Regar com o “leite” de coco, o substituto do leite Loprofin

e a dgua, com a farinha previamente dissolvida.
Temperar com sal. Depois de comecar a ferver, deixar
cozinhar, em lume brando, durante cerca de 7 minutos,
mantendo o tacho tapado ou até o alho-francés

estar cozinhado. Se necessario, acrescentar acrescentar
mais liquido e rectificar os temperos.

. Dividir o caril em 3 porcdes.
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Caril de alho-francés
com batata-doce
e espinafres

Ingredientes:

1 porgé&o da receita base do caril
de alho-francés

2 batatas-doces de polpa laranja
125 g de espinafres

Sal e pimenta-preta q.b.
Coentros picados qb.

Cuscuz de couve-flor q.b.

Preparacao:

1.

Acrescentar ao caril a batata-doce cortada

em cubos pequenos e os espinafres. Levar ao lume.
Caso seja necessério acrescentar “leite de coco”

ou substituto do leite Loprofin.

Se necessario, rectificar os temperos.

2. Servir com o cuscuz de couve-flor

e coentros picados.
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Caril de alho-francés Caril de alho-francés
com legumes assados com cenoura
e cuscuz de couve-flor e tagliatelle

Ingredientes: Ingredientes:

1 porcao da receita base do caril » 1 porcao da receita base do caril
de alho-francés de alho-francés

e 400 g de legumes assados » 1 cenoura cortada em juliana

« Cuscuz de couve-flor no forno q.b. « 1embalagem de massa Loprofin Tagliatelle

» Sumo de limdo q.b. » Coentros picados qb.

« Coentros picados q.b. Preparacao:

Preparacao: 1. Cozer a massa Loprofin Tagliatelle seguindo

1. Misturar o caril de alho-francés com os legumes assados. as indicagdes da embalagem.

2. Servir com o cuscuz de couve-flor. Polvilhar com coentros 2. Juntar a cenoura cortada em juliana ao caril, se necessério
picados e umas gotas de sumo de lim&o. acrescentar um pouco de dgua dependendo da consistén-

3. Servir uma porcao de caril de alho-francés com legumes cia do molho. Deixar ferver até a cenoura estar macia.
assados e cuscuz de couve-flor. Regar com um pouco de 3. Acrescentar a massa e envolver.
sumo lim&o a gosto. Polvilhar com coentros picados. Se necessario rectificar os temperos.

4. Servir com coentros picados.
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Cuscuz de couve-flor
no forno

Ingredientes:

e 1 couve-flor

» 2 colheres de sopa de azeite

» 1 colher de cha de alho em po
« Salqgb.

Preparacao:

1. Depois de lavada, secar e cortar a couve flor em 4 pedacos.

2. Ralar a couve-flor para uma taca, com um ralador
convencional. Temperar com sal e azeite.
Mexer bem.

3. Espalhar a couve-flor num tabuleiro de forno, forrado com
um tapete de silicone, até obterem uma camada uniforme.

4. Levar ao forno pré-aquecido a 215°C durante cerca de 20
minutos. A meio mexer. Nao deixar queimar.



ANTES DE
COMECARMOS
A COZINHAR

Reler as receitas;

|dentificar o tipo de legumes e respectivas
quantidades. Por exemplo, iremos precisar
de quantas cenouras?

E cebolas? Para que sejam descascadas
todas de uma sbé vez;

Identificar o que é necessario

fazer antecipadamente ou simultaneamente.
Por exemplo, para a “bolonhesa”,
precisamos de fazer o molho previamente;

Seleccionar os utensilios
e restante palamenta a usar.

Agora sim, é tempo de ir para a cozinha!
Nao se esquecam de pedir ajuda a familia!



apofen Gt @:% ! METABOLICS

21



LFE-TRAMEFORMNG NUTRTION.

@TRICIA ! MeTasolcs  apofen Gt

22 WORKSHOP: PLANEAR, COZINHAR E CONGELAR para simplificar a Dieta Hipoproteica



apofenﬁ* M!MHABOLES

23



WORKSHOP

para simplificar a Dieta Hipoproteica

P, 0D

Isabel Zibaia Rafael
www.cincoquartosdelaranja.com




