


4





6









10





12





14

na frigideira com grão

Ingred ientes Comece por cortar as curgetes em lascas finas 
com um descascador. Pique o alho e a cebola, 
lamine os cogumelos e escorra o grão cozido 
(no caso de ser de lata).

Numa frigideira aqueça um pouco de azeite 
e depois adicione a cebola picada, os cominhos 
em pó, as curgetes, umas folhas de tomilho-limão, 
os alhos picados, os cogumelos e o grão cozido. 
Continue a saltear e tempere com mais uma pitada 
de cominhos em pó. Por fim, tempere com um pouco 
de sal e umas gotas de sumo de limão.

Pode servir num prato grande e salpicar por cima 
com uns raminhos de folhas frescas de tomilho-limão.

as curgetes são nutritivas e, ao mesmo tempo, 
adelgaçantes.
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VEGETARIANOS           

Ingred ientes MASSA PARA CREPES: misture a farinha, o leite 
e os ovos e mexa até todos os ingredientes estarem 
bem ligados. Unte uma frigideira com azeite 
(ou manteiga) e coloque uma concha do preparado 
dos crepes, deixe dourar, vire para dourar do outro 
lado. Retire e reserve.  
 
PARA O MOLHO: faça, numa frigideira, um refogado 
com o azeite, o alho e a cebola picados. Depois 
adicione a polpa de tomate, uma colher de chá 
de açúcar e o sal. Deixe cozinhar e, no final, 
adicione as natas.   
 
RECHEIO: numa frigideira aquecida com azeite, faça 
um refogado com o restante alho e cebola. Adicione 
os espinafres (podem ser frescos ou congelados) 
e, quando a cebola estiver translúcida, tempere com 
sal e pimenta. 

Estenda os crepes e recheie com os espinafres, 
algumas colheres de queijo ricotta e os cajus. 
Feche-os e disponha num tabuleiro para ir ao forno. 
Cubra com o molho de tomate e queijo mozzarella.  
Vai ao forno a gratinar até o mozzarella estar bem 
dourado.     

o caju é bom para aliviar a dores de dentes.
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DE GRÃO-DE-BICO          

Ingred ientes Para fazer os hambúrgueres comece por abrir 
a lata de grão-de-bico e escorrer o líquido.  
Depois coloque o grão numa trituradora com todos 
os outros ingredientes: os alhos, os coentros picados, 
o azeite, uma pitada de sal, o sumo do limão 
e os cominhos em pó.  
Adicione a farinha e os ovos batidos ao preparado 
anterior para ligar a massa de grão e deixe repousar 
2 ou 3 minutos.   
Misture tudo muito bem e molde bolas com 
a massa depois achate-as até dar a forma de 
hambúrgueres (ou então frite os hambúrgueres 
dentro de um aro de metal, vertendo o conteúdo 
diretamente para a forma de metal). 
Frite, em óleo, até dourarem. Retire da frigideira 
e elimine a gordura em excesso.  
Para fazer o molho adicione à maionese a raspa 
de gengibre e a de uma lima. 
Sirva o hambúrguer no pão barrado com a maionese. 
Acompanhe com alface e umas rodelas de tomate.  

tire a pele ao gengibre com uma colher para diminuir 
o desperdício.


