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Este eBook foi criado no dmbito do projeto de investigacdo
AnthoE.Flos, com o objetivo de tornar mais facil e acessivel a
incorporacdo das flores comestiveis na gastronomia portuguesa.
As receitas que aqui partilhamos aliam sabor e cor, oferecendo
pratos simples e deliciosos, baseados na Dieta Mediterranica —
um padrdo alimentar considerado Patriménio Cultural Imaterial da
Humanidade pela UNESCO.

A Dieta Mediterrénica é caracterizada pela escolha de alimentos
frescos, sazonais e variados, promovendo métodos de confecdo
sauddveis e adequados para preservar os nutrientes. Ao adotar
esta abordagem, é convidado a explorar novas possibilidades
gastronémicas, adicionando mais cor e satde ao seu prato.

Com base em evidéncia cientifica robusta, sugerimos que
experimente diferentes combinacdes e se permita a variar,
incorporando as flores comestiveis de forma criativa e nutritiva.
Sdo receitas prdticas, féceis de executar e repletas de beneficios
para a sua saide.

Aproveite ao mdximo esta experiéncia culindria Unica

e descubra o prazer de cozinhar com flores!
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O QUE DIZ A EVIDENCIA?

Um manual de receitas criado sob o fundamento dos beneficios
para a satde de flores comestiveis das espécies Viola tricolor,
Centaurea cyanus e Cosmos bipinnatus.

Estudos recentes concluiram que as flores comestiveis sdo uma
fonte valiosa de antocianinas monoglicosiladas e poliglicosiladas,
conferindo beneficios nutricionais em harmonia com as suas
caracteristicas organoléticas.

Esta obra visa incorporar as flores comestiveis em diferentes
receitas, aumentando o seu valor nutricional.

Em cada uma das receitas sdo apresentados os célculos
nutricionais baseados em valores fornecidos por entidades
reconhecidas como a USDA Food Central Data e o Instituto
Nacional de Sadde Doutor Ricardo Jorge (INSA), através das
tabelas de composicdo dos alimentos portuguesa - TCAP.

Estes dados fornecem uma aproximagdo precisa das
informagdes nutricionais, mas é importante lembrar que os valores
podem variar ligeiramente consoante a origem e a qualidade dos
ingredientes utilizados, bem como, os métodos de confecdo
realizados e o tempo de exposicdo a eventuais aumentos de

temperatura.



ALERGENIOS

Caso sofra de alergias ou intoleréncias alimentares, deverd ter estes

simbolos em consideracdo na selecdo da receita a confecionar. *

Frutos de Casca rija

Mostarda e produtos & base
de mostarda

Tremogo e produtos &

base de tremoco

Soja e produtos a base
de soja

Sementes de sésamo e produtos &
base de sementes de sésamo

Cereais que contém gliten e produtos

a base destes cereais

Aipo e produtos a base

de aipo

@ Pescado

Diéxido de enxofre e sulfitos
é > 10 mg/kg (ou 10mL/L)
Leite e produtos & base de leite
(incluindo lactose)

Amendoins e produtos & base
de amendoins

Ovos e produtos a base
de ovo

Moluscos

Crustdceos

* A simbologia seguiu os 14 itens de apresentagdo obrigatéria, por parte da Diregdo-Geral da Alimentacdo e Veterindria

[DGAV).



INFORMAGCAO ADICIONAL

Embora as receitas possam apresentar alergénios, é
importante realcar que podem ser adaptadas no sentido de
remover os potenciais alergénios para os quais tenha um
diagnéstico clinico, no sentido de as aproximar as suas
necessidades especificas.

O tempo e o método de preparacdo indicados nas
receitas sdo fundamentais para a execucdo de qualquer
prato. Ainda que alguns ingredientes possam variar, o
processo de confecdo mantém-se idéntico.

Deve procurar respeitar as suas necessidades dietéticas e

nutricionais, mantendo a qualidade e a seguranca alimentar.






RO

Cenoura Marinada

10 minutos .
+ 2 porgdes
Marinada (R

Ingredientes:

« 200 g de cenoura

+ 2 dentes de alho

« coentros ou salsa a gosto
+ 15 ml de vinagre

+ 10 ml de azeite

+ 1 g de sal (opcional)

« 1-2 g de flor Centaurea cyanus e Cosmos bipinnatus

Modo de preparagéo:

1.Llavar as cenouras e as ervas aromdticas escolhidas;

2.Cortar a cenoura em rodelas de 0,5 cm;

3.Picar o alho e as ervas aromdticas;

4.Juntar todos os ingredientes numa taga e adicionar o vinagre, (o sal), o azeite e
as pétalas de Centaurea cyanus e Cosmos bipinnatus;

5.Misturar tudo e deixar a marinar durante 3 dias, & temperatura ambiente, até
obter o sabor desejado.

Informacdo Nutricional:

Peso a Enoreiic Hidratos de = Dos quais Fib Profeina Gordura Gordura Sal
. . ibr .
considerar & Carbono agucares “ (Lipidos) Saturada “
100 g 62,4 keal 4,19 35g 23g 07g 4,1g 06g 03g



Pasta de alho

50 minutos . 2 porgdes
[

Ingredientes:

« 70 g de alho

+ 1 colher de sopa de azeite
+ 1 colher de café de tomilho
« 1 g de flor Viola tricolor

+ 1 g de sal (opcional)

Modo de preparagéo:

1.Pré-aquecer o forno a 200 °C;

2.Descascar a cabeca de alho;

3.Numa folha de aluminio colocar os dentes de alho;

4.Temperar com o azeite, o tomilho, as flores e o sal;

5.Fechar bem a folha de aluminio;

6.Levar ao forno durante aproximadamente 40 minutos;

7 .Retirar do forno e numa taca, amassar bem os dentes de alho ainda mornos
com um garfo até formar uma pasta;

8.Empratar e servir com fostas, pdo ou utilizar para aromatizar molhos, purés e
carnes.

Informacdo Nutricional:

Peso a Eneraia Hidratos de Dos quais Fibra Profeing Gordura Gordura Sal
considerar 9 Carbono agicares (Lipidos) Saturada
100g 122,9 keal 102g 1,39 2,79 349 709 10g 069

()
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Pimento Recheado

40 minutos ' 2 porgdes
[

Ingredientes:

+ 150 g de pimento fresco (1 unidade)
+ 150 g de milho de enlatado

+ 1 bola de p&o de mistura

« 30 g de pepino fresco

+ 40 g de rabanete

+ Manijericdo fresco a gosto

+ 2 colheres de chd de azeite

+ 2 g de flor Viola tricolor

Modo de preparagéo:

1.Pré-aquecer o forno a 200 °C;
2.lavar, limpar e cortar o pimento ao meio;
3.levar ao forno num tabuleiro, durante 20 a 25 minutos;
4.Enquanto o pimento estd a assar, preparar a salada:
a.lavar e cortar o pepino e os rabanetes;
b.Cortar o pdo em pedacos pequenos;
c.Misturar o pepino, o rabanete, o péo, o milho e a flor Viola tricolor;
5. Retirar o pimento do forno, e rechear com a salada;
6.Decorar com manjericdo e uma colher de chd de azeite por cada metade de
pimento.

Informagdo Nutricional:

Peso a Enerci Hidratos de Dos quais Fibr Protein Gordura Gordura sal
considerar ergla Carbono agucares @ ofeina (Lipidos) Saturada .
100 g 97,8 keal 11,79 329 2,69 2,59 349 0,69 01g

(2)
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Salada de tomate, maca e salsa

* 20 minutos ‘ 2 porgdes ( “
\

Ingredientes:

« 100 g de tomate cherry

+ 160 g de maga

+ 1 ramo pequeno de salsa

+ 15 g de sementes de girassol

+ 2 g de flor Viola tricolor e Cosmos bipinnatus
+ 1 colher de sopa de azeite

Modo de preparagao:

1.Lavar bem o tomate cherry, a maga e a salsa;

2.Cortar o tomate em metades e a macd em cubos;

3.Picar a salsa;

4. Misturar o tomate, a macd, a salsa, as flores Viola tricolor e Cosmos bipinnatus
e as sementes;

5. Adicionar o azeite.

Informagdo Nutricional:

Peso a Enerai Hidratos de Dos quais Fib Profei Gordura Gordura sal
considerar nergla Carbono agucares 1ora roteina (Lipidos) Saturada .
100 g 92,7 keal 93g 89g 2,59 1.7 9 48g 0,6g 00g



Trouxas de curgete

20 minutos . 2 porgdes
[

Ingredientes:

« 220 g de cenoura

. 200 g de curgete

« 100 g de abacaxi

- 100 g de tomate cherry

» 2 g de flor Centaurea cyanus
« 2 colheres de chd de azeite
« 4 palitos de madeira

Modo de preparagéo:

1.Lavar as curgetes, cortar as pontas e, com uma mandolina, cortar em tiras finas
no sentido do comprimento.

2.Cortar o anands e o tomate. Ralar a cenoura;

3.Colocar duas tiras de curgete lado a lado e sobre estas colocar outras duas tiras
de modo a obter uma cruz;

4.Entrelagar as tiras de curgete e no centro rechear com o abacate, o abacaxi, o
tomate, a cenoura e a flor Centaurea cyanus;

5. Adicionar 1 colher chd de azeite;

6.Cobrir o recheio com as pontas de curgete alternadas e prender com o palito.

Informagdo Nutricional:

Peso a Enerai Hidratos de Dos quais Fibr Protein Gordura Gordura sal
considerar ergia Carbono agucares a ofeina (Lipidos) Saturada .
100g 41,1 keal 43¢ 4,29 1.7 9 10g 1,89 0,3g 00g
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Bifes de peru com molho de
tomate e arroz integral

50 minutos . 2 porgdes
[

Ingredientes:
« 120 g de cebola
« 2 dentes de alho
« 2 colheres de sopa de azeite
« 100 mL de polpa de tomate
« 80 g de tomate
« 120 g de beringela

. 2 bifes de peru + 1 colher de café de tomilho
. 100 g de arroz integral + 1 colher de café de salsa

« 1/2 colher de café de alho em pé + 2 g de flores Viola tricolor
« 1 colher de café de manjericao + 2 g de sal (opcional)

Modo de preparagéo:

Confecdo do arroz:
1.Numa panela, aquecer 250 mL de dgua;
2.Juntar o arroz integral, o alho em pé (e o sal);
3.Cozer durante 25 a 30 minutos em lume brando, com tampa.
Confegdo da carne:
1.Picar a cebola e o alho;
2.Cortar o tomate em pedacos pequenos e a beringela em rodelas;
3.Numa frigideira adicionar o azeite, 2 colheres de sopa de dgua, a cebola e o alho e deixar
alourar;
4.Juntar o tomate e a polpa de tomate. Deixar cozer durante 2 a 3 minutos;
5. Adicionar os bifes e a beringela na frigideira. Envolver bem no molho;
6.Adicionar o manjericéo, o tomilho, a salsa, as flores Viola tricolor (e o sal);
7. Misturar e deixar a cozer durante aproximadamente 10 minutos. Servir a carne juntamente com
arroz.

Informagdo Nutricional:

Peso a . Hidratos de Dos quais . . Gordura Gordura
X Energia A Fibra Proteina . Sal
considerar Carbono aglcares (Lipidos) Saturada
100g |2 11,79 259 169  82g 33g 04g



Cebolada de Salmao

1 hora . 2 porcdes
-

Ingredientes:

« 120 g de cebola
« 2 dentes de alho
« 300 g de batata
. 100 g de curgete
- 160 g de cenoura

« 2 postas médias de salmdo selvagem

« 2 colheres de sopa de azeite + 2 g de nozmoscada
« 4 a 5 folhas de coentros + 2 g de flor Centaurea cyanus
« 1 colher de café de orégdos * 2 g de sal (opcional)

Modo de preparagao:

1.Comece por descascar as batatas;
2.lavar as batatas, as cenouras e a curgete. Cortar os vegetais em rodelas;
3.Picar a cebola e o alho;
4. Adicionar o azeite, 2 colheres de sopa de dgua, a cebola e o alho e deixar alourar,
numa panela alta;
5. Distribuir as batatas no fundo da panela em camadas;
6. Adicionar uma 2° camada de cenoura;
7 .Finalizar a 3° camada com curgete;
8.Adicionar o salmé&o e adicionar dgua até atingir metade da altura das postas;
9.Polvilhar com coentros picados, noz-moscada, flores Centaurea Cyanus (e sal);
10.Cozer com tampa em lume brando durante 20 minutos;
11.Servir com o caldo de cozedura.

Informagdo Nutricional:

Peso a Eneraia Hidratos de Dos quais Fibra Profeina Gordura Gordura sal
considerar 9 Carbono aglcares (Lipidos) Saturada
100g 133,8 keal 6,89 I,1g 1,2g 799 80g¢g 1,69 059
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Quinoa com vegetais e lentilhas

30 minutos . 2 porgdes
[

Ingredientes:

+ 200 g de quinoa

+ 100 g de lentilha amarela seca

+ 100 g de cebola

« 100 g de espargos

« 50 g de espinafres frescos

+ 100 g de pimento amarelo

+ 1/2 colher de café de alho em pé
+ 1 g de flores Cosmos bipinnatus

+ 1 g de flores Centaurea cyanus

« 300 a 350 mL de 4gua

« 1 cardamomo

« 2 colheres de sopa de azeite
« 2 g de sal (opcional)

Modo de preparagéo:

1. Lavar todos os vegetais;

2.Picar a cebola e cortar o pimento;

3.Descascar a ponta dos espargos e corfar em pedacos pequenos;

4.Numa panela, adicionar 2 colheres de sopa de azeite, duas colheres de sopa de dgua e
a cebola. Deixar alourar;

5. Adicionar quinoa e 300 a 350 ml de dgua.;

6.Adicionar as lentilhas, os espargos, o pimento amarelo, o alho em pé, o cardamomo, as
flores Centaurea cyanus, as flore Cosmos bipinnatus (e o sal);

7 .Misturar bem e fechar com a tampa;

8.Cozer durante 13 minutos;

9.Adicionar os espinafres e deixar cozinhar durante 3 minutos.

Informagdo Nutricional:

Peso a Energi Hidratos de Dos quais Fib Protei Gordura Gordura Sal
considerar nergia Carbono agucares fora roteina (Lipidos) Saturada °
100 g 116,1 keal 929 1,49 1,69 509 2,59 03g 069



Ovos com horticolas e batatas no
forno

1 hora ‘ 2 porcdes
an

Ingredientes:

« 30 g de alhofrancés
« 30 g de pimento vermelho

. 30 g de espinafres

- 50 g de tomates cherry

« 4 ovos
. 300 g de batatas « 1 colher de café de alecrim

« 1 a2 g de flores Centaurea cyanus
+ 2 colheres de sopa de azeite
+ 2 g de sal (opcional)

« 1/2 colher de café de alho em pé
« 1/2 colher de café de orégaos

Modo de preparagéo:

1.Pré-aquecer o forno a 200 °C;

2.Descascar e lavar bem as batatas. Cortar as batatas em cubos e secar;

3.Adicionar 1 colher de sopa de azeite, o alecrim e (0,5 g de sal). Misturar bem.

4.Num tabuleiro colocar uma folha de papel vegetal e dispor as batatas;

5.lavar os tomates, o pimento e o alhofrancés;

6.Cortar os horticolas em pedagos pequenos;

7 .Bater os ovos;

8.Ao tabuleiro, adicionar os horticolas cortados, os espinafres, o alho em pé, os orégdos,
as flores Centaurea cyanus, (0,5 g de sal), 1 colher de sopa de azeite e os ovos
batidos. Misturar bem;

9. Levar o tabuleiro ao forno durante 30 a 40 minutos.

Informacdo Nutricional:

Peso a . Hidratos de Dos quais . , Gordura Gordura
N Energia ; Fibra Proteina . Sal
considerar Carbono agucares (Lipidos) Saturada
100g 105,8 keal 9.7 9 1,5¢g 1,39 549 48g I,1g 03g
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Risoto de cogumelos com
horticolas assados

1 hora . 2 porcoes
"

Ingredientes:

. 100 g de cogumelos inteiros
. 100 g de arroz de risoto

« 80 g de cebola

« 4 dentes de alho

« 2 colheres de sopa de azeite
« 2 g de sal (opcional)

. 100 g de tomates cherry + 80 g de beterraba

- 100 g de pimento vermelho + 2 g de flores Viola tricolor

Modo de preparagéo:

1.Pré-aquecer o forno a 200 °C;

2.lavar, cortar e colocar os horticolas num tabuleiro. Levar ao forno e deixar assar
durante 30 minutos;

3.Lavar bem os cogumelos. Cortar em 4 partes e cozer durante 20 minutos;

4.Numa frigideira, adicionar o alho e a cebola picados com 2 colheres de sopa de
azeite e 2 colheres de sopa de dgua. Deixar alourar;

5.Juntar o arroz e mexer bem durante 1 minuto;

6. Adicionar o vinho branco e continuar a mexer até o arroz absorver o liquido;

7.Adicionar a dgua dos cogumelos ao arroz pouco a pouco, & medida que vai sendo
absorvido. Apés 20 minutos, o arroz deve estar cozido;

8.Retirar do lume e envolver os cogumelos com flores Viola tricolor;

9.Servir com os vegetais assados.

Informagao Nutricional:

Peso a Enerai Hidratos de Dos quais Fibr Profein Gordura Gordura sal
considerar ergia Carbono acucares 1ora ofeina (Lipidos) Saturada .
1009 i 1199 199 199 174 149 02g o2
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Clafoutis de péssego

50 ‘
mmutos - porcoes @ @

Ingredientes:
+ 20 ml de azeite
+ 250 g de péssego
+ 2 g de flores Viola tricolor
« 2 ovos
« 20 g de agicar
« 50 g de farinha de trigo
+ 100 mL de leite meio-gordo

Modo de preparagao:

1.Pré-aquecer o forno a 200 °C;

2.Pincelar a base da forma com azeite;

3.lavar e cortar o péssego em pedacos pequenos. Distribuir na forma, cobrindo o
fundo;

4.Numa tigela, misturar o azeite, a farinha, o aglcar e os ovos até atingir uma
textura homogénea;

5.Adicionar as flores Viola tricolor ao leite e misturar bem. Deve ser atingida uma
textura liquida;

6. Distribuir a mistura por cima da fruta;

7 .Levar ao forno e cozer em duas etapas: nos primeiros 10 minutos cozer a 200 °C;
nos seguintes 30 minutos cozer a 175 °C.

8.Deixar arrefecer.

Informagao Nutricional:

Peso a Eneraia Hidratos de Dos quais Fibra Proteina Gordura Gordura sal
considerar 9 Carbono agucares (Lipidos) Saturada
100 g 137,3 keal 15,7 g 9.1g 149 399 6,1g 129 059

(2)



Fruta com gelatina
20 minutos .
4-5 horas nt) frigorifico M I

Ingredientes:
« 50 g de framboesas
« 50 g de mirtilos
+ 1/2 folhas de gelatina
+ 100 mL de sumo de laranja
+ 2 g de flores Cosmos bipinnatus

Modo de preparagdo:
1.Lavar a fruta;
2. Distribuir as bagas por dois copos;
3.Adicionar as flores Cosmos bipinnatus por cima;
4. Adicionar a gelating;
5.Deixar no frigorifico durante 4-5 horas ou durante a noite.

Informacdo Nutricional:

Peso a Energi Hidratos de Dos quais Fib Protei Gordura Gordura sal
considerar nergla Carbono acucares fbra roteina (Lipidos) Saturada a
100 g 87,5 keal 11,09 6,99 109 9.5¢g 02g 0,0g 00g



Mini cheesecake de mirtilos

20 minutos
tone @ 2o
4-5 horas no 2 porgdes
frigorifico [

Ingredientes:
« 30 g de miolo de pistdcio
. 20 g de caju
« 1 colher de sopa de sementes de girassol

- 10 tdmaras sem caroco
« 1 cardamomo
« 2 colheres de sopa de azeite

. 70 g de queijo ricotta 1 colher de sopa de mel
« 1 colher de sopa de sumo de limao « 2gde f|ore§ cosmos bipinnatus
. 2 folhas de gelatina + 170 g de mirtilos

Modo de preparagéo:

1.Triturar o pistécio, o caju, as sementes de girassol e as tdmaras até obter uma
textura homogénea. Adicionar azeite e misturar bem;

2.Adicionar a gelatina em 200 mL de &gua frig;

3. Misturar o queijo com o mel;

4. Triturar bem os mirtilos e adicionar sumo de limdo;

5.Aquecer ligeiramente o mirtilo triturado e adicionar a gelatina. Misturar até a
gelatina derreter;

6.Adicionar a mistura de queijo e as flores Cosmos bipinnatus aos mirtilos triturados,
misturar bem e deixar arrefecer;

7.Na forma escolhida, colocar a base obtida no ponto 1, pressionando bem.
Adicionar a mistura arrefecida por cima da base formada;

8.Deixar no frigorifico durante a noite.

Informagao Nutricional:

Peso a Hidratos de Dos quais

. Gordura Gordura
. Energia
considerar

Carbono agucares AL LN (Lipidos) Saturada e

100 g 247, keal 87 @ 32,89 499 499 909 2,29 0,09
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Panna cotta de framboesa

s 2 (g

Ingredientes:

+ 160 g de framboesa amarela

+ 2 g de flores Viola tricolor

« 2 folhas de gelatina neutra ou 3,5 g de

gelatina em pé

« Agua q.b. para demolhar a gelatina

+ 50 ml de leite meio-gordo

« 35 g de iogurte natural « 50 mL de &gua
« 30 g de mel . 80 g de natas

Modo de preparagéo:
Gelatina em folhas Gelatina em pé

1.Adicionar 2 colheres de sopa de dgua

1.Hidratar as folhas de gelatina num i i )
a gelatina em pé;

recipiente com dgua fria;
2.Juntar e misturar bem o iogurte, as
natas, o leite e 15 g de mel; ou
3.Escorrer bem a gelatina e levar ao

2.Juntar e misturar bem o iogurte, as
natas, o leite e 15 g de mel;

3.levar o recipiente ao micro-ondas
durante 20 segundos;

4.Adicionar 2 colheres de cha da mistura
de natas e misturar bem.

microondas 20  segundos  para
derreter;

4. Adicionar 2 colheres de chd da mistura
de natas e misturar bem.

5. Dividir a mistura em dois recipientes, nos quais vai servir;

6. Levar ao frigorifico durante 2 horas ou até ganhar a consisténcia;

7. Na panela, colocar as framboesas com dgua. Cozer até 10 minutos em lume
brando. Deixar arrefecer;

8. Quando a calda de framboesas atingir a temperatura ambiente e a mistura j&
tiver a consisténcia (periodo minimo: 90 minutos), adicionar o restante mel com as
flores Viola tricolor;

9. Misturar bem. Dividir e distribuir por cima em ambos os recipientes;

10. Voltar a colocar no frigorifico. Servir fresca.

()



Panna cotta de framboesa

Informagdo Nutricional:

Peso a Enerai Hidratos de Dos quais Fibr Protein Gordura Gordura sal

considerar ergla Carbono agucares fora ofeina (Lipidos) Saturada .
92,9

100 g keal 7449 4,7 g 2,89 179 53g 294 00g



7 IR

Pudim de néspera

30 minutos ‘ 2 porgdes
[

Ingredientes:
+ 200 g de néspera
+ 2 colheres de sopa de semolina de trigo
1 colher de ché de mel
+ 2 g de flores Centaurea cyanus
+ 250 mL de 4gua

Modo de preparagéo:

1.Descascar e descarogar as nésperas;

2.Numa panela, cozer as nésperas durante 10 minutos;

3. Triturar as nésperas;

4.Numa outra panela, adicionar 250 mL de dgua e o mel. Deixar levantar
fervura. Gradualmente, adicionar a semolina, misturando sempre. Ferver
durante 5 minutos;

5.Adicionar as nésperas frituradas e as flores Centaurea cyanus;

6. Misturar bem;

7 .Dividir em formas e deixar arrefecer durante algumas horas;

8. Servir com canela ou cacau em pé.

Informacdo Nutricional:

Peso a Energia Hidratos de Dos quais Fibra Proteina Gordura Gordura Sal
considerar 9 Carbono agucares (Lipidos) Saturada
100g 46,7 keal 83¢g 729 1,49 1,39 0,69 O1lg 00g
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Bolas Energéticas

20 minutos . 2 porcdes ||
[

Ingredientes:
« 10 témaras sem caroco
» 30 g de caju
« 10 g de coco ralado
« 10 g de puff de millet
+ 5 g de linhaga
« 1 g de flores Viola tricolor
+ 1 kumquat*

Modo de preparagéo:

1.Raspar o kumquat;

2.No processador de alimentos friturar témaras, caju, céco, linhaca e casca de
kumquat;

3.Envolver o puff de millet e a flor Viola tricolor;

4.Formar bolinhas e conservar no frigorifico.

Informacdo Nutricional:

Peso a Eneraia Hidratos de Dos quais Fibra Proteina Gordura Gordura sal
considerar 9 Carbono aglcares (Lipidos) Saturada
100 g 260,3 keal 44,4 g 4,7 g 6,09 39g 6,3g 23¢9 00g

* O kumquat é uma fruta citrica de tamanho e forma idéntica a uma azeitona. Tem um sabor doce no exterior e dcido no
interior. Com origem na Asia, é usada para produzir doces e compotas.
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Bolinhas com manga

2 horas AZ porcdes \\* @

Ingredientes:

« 150 g de farinha de trigo
« lcolher de cha de mel
e 1 limao

» 50 g de manteiga

« 200 g de manga

+ 1 g de sal (opcional)

+ 1 g de flores Viola tricolor

« 1 g de flores Centaurea cyanus

Modo de preparagdo:

1.Raspar a casca de um limao;

2. Misturar as raspas, a farinha, o mel e (o sal);

3.Adicionar manteiga e 4 colheres de sopa de dgua fria. Misturar até obter a
textura arenosa;

4.Deixar no frigorifico, durante 1 hora;

5.Pré-aquecer o forno a 175°C;

6.Dividir a massa em 4 pecas;

7.Estender cada uma das 4 pecas e no meio adicionar a manga cortada em
pedacos pequenos misturada com as flores Viola tricolor e as flores Centaurea
cyanus;

8.Fechar a peca e levar ao forno durante 30 minutos.

Informagdo Nutricional:

Peso a Enerdia Hidratos de Dos quais Fibra Proteina Gordura Gordura Sal
considerar 9 Carbono agucares (Lipidos) Saturada
100 g 243,0 keal 33,49 89¢g 2,6g 32¢g 10,0 g 55¢9 Ilg
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Maca recheada com aveia

40 minutos ‘ 2 porgdes
[

Ingredientes:
+ 320 g de magd (tipo Alcobaca ouGolden )
« 50 g de flocos de aveia
« 160 a 180 ml de dgua
« 8 framboesas
+ 2 g de flores Cosmos bipinnatus

Modo de preparagdo:

1.Pré-aquecer o forno a 200 °C;

2. Aquecer a dgua até ferver e juntar framboesas com as flores. Misturar bem,
tapar e deixar repousar durante 10 minutos (para a aveia engrossar);

3.Lavar as magads e cortar os topos;

4. Retirar o interior das macds com uma colher, sem abrir a maca. Parar quando
a parede de magd obtiver a grossura de menos de 1 cm;

5.Encher a cavidade criada com a papa de aveia até cima;

6.levar ao forno durante 20 minutos;

7 .Deixar arrefecer.

Informagao Nutricional:

Peso a Enerai Hidratos de Dos quais Fib Profei Gordura Gordura sal
considerar nergla Carbono agucares tora rofeina (Lipidos) Saturada o
75,5
100g keal 1259 2,69 2,49 249 1.1g 02g 00g

&
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Palitos de vegetais com pesto

30 minutos &2 porgoes @ /® :

Ingredientes:
« 50 g de pepino
+ 50 g de cenoura
« 5 g de miolo de pinhdo
+ 5 g de queijo parmesdo ralado
« 3 a4 g de manjericdo fresco
+ 1 colher de sopa de azeite
« 1 g de flores Viola tricolor e Centaurea cyanus
« 0,5 g de sal (opcional)

Modo de preparagéo:

1.Na frigideira tostar o miolo de pinhdo;

2.Triturar o miolo de pinhdo, o queijo, o manjericdo, o azeite (e o sal);
3.Adicionar as flores Viola tricolor e Centaurea cyanus e misturar bem;
4.lavar os vegetais e cortar em palitos.

Informagdo Nutricional:

Peso a Enerdi Hidratos de Dos quais Fibr Profein Gordura Gordura Sal
considerar ergia Carbono agucares a ofeina (Lipidos) Saturada .
100 g 99,8 keal 299 2,59 1,69 239 10,0g 1,59 059
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Queques de cenoura

40 minutos . 2 porcdes w \ L’
am @ \

Ingredientes:

+ 2 ovos famanho S

« 70 g de cenoura ralada

+ 80 g farinha de trigo

« 2/3 de iogurte natural

+ 1 colher de chd de fermento em pé
+ 1 g de sal (opcional)

« 2 g de flores Viola tricolor

+ 4 amoras

Modo de preparagéo:
1.Pré-aquecer o forno a 175 °C;
2.Ralar a cenoura;
3.Misturar os ovos, a cenoura e o iogurte. Adicionar a farinha, o fermento, (o sal)
e as flores Viola tricolor. Envolver bem.
4. Adicionar a massa as formas. Em cada forma colocar uma amora;
5.levar ao forno durante 20 a 25 minutos.

Informacdo Nutricional:

Peso a Enerdia Hidratos de Dos quais Fibra Proteina Gordura Gordura Sal
considerar 9 Carbono agucares (Lipidos) Saturada
100 g 1257 keal 18,7 g 32g 1,59 61g 2,69 09g 129
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