




RECEITA SOPA SUPER-PODERES
Ingredientes:
- 2 chávenas de feijão manteiga 
(demolhado no dia anterior);
- 2 courgettes;
- 6 cenouras;
- 1 beterraba;
- 2 cebolas roxas;
- 1/2 couve coração;
- Sal marinho (q.b).



RECEITA SOPA SUPER-PODERES
Modo de Preparação:

- Coza o feijão numa panela com bastante água, durante cerca de 20-30 minutos. Reserve;

- Numa panela com água temperada com sal, coloque as cebolas, as cenouras, a beterraba e
os courgettes, cortados grosseiramente e deixe levantar fervura. De seguida baixe para lume
médio;

- Depois dos legumes cozidos, acrescente metade do feijão que reservou e reduza a puré;

- Acrescente a couve coração e o restante feijão e deixe cozinhar por mais 10 minutos, em
lume médio.



RECEITA DE ALMÔNDEGAS DE ATUM
Ingredientes:
- 500ml caldo aromático;
- 200g tomate;
- 200g lentilhas;
- 200g couve-flor;
- 2 latas de atum ao natural;
- 120g macarrão riscado 1;
- 20g cebola;
- 20g alho;
- 20g pão ralado mistura;
- 1 colher de sopa de azeite (10g).



RECEITA DE ALMÔNDEGAS DE ATUM
Modo de Preparação:

- Comece por cozer o macarrão com o caldo aromático. Para o caldo aromático leve 600ml de
água ao lume com as cascas da cebola, alho e talos da couve-flor. Deixe apurar, coe e reserve;

- Coza as lentilhas no restante caldo aromático, deixando cozer 15 minutos após levantar fervura;

- Depois de cozidas esmague as lentilhas juntamente com o atum, couve-flor e pão ralado. De
seguida molde em pequenas almôndegas;

- Para o molho de tomate, coloque numa panela o tomate, parte da cebola, alho e o azeite, e
deixe estufar até que o molho fique apurado. Por fim adicione as almôndegas e sirva com o
macarrão.



FIQUE 
EM CASA!
Mais informações: cm-marco-canaveses.pt


