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cebola | 1 unid. (100 g)
alho-francés | 1 unid. (200 g)
manteiga | 2 c. de sopa

aipo bola | 1 unid. (300 g)
aipo rama | 2 unid. (140 g)
maca golden | 5 unid. (360 g)
caldo de legumes Pingo Doce | 1 cubo
dgua|1,5L

sal |1 c. de cha

tomilho fresco | 1 q.b.
pimenta | 1 q.b.

natas | 200 ml

roma | 1 unid. (300 g)

avela |100 g

PREPARACAQ:

Num tacho, coloque a cebola e o alho-francés picados. Junte a manteiga

e deixe refogar em lume brando.
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CONTINUACAO

® Junte a bola de aipo descascada e cortada em cubos, a rama de aipo
cortada em pedacgos e deixe cozinhar por mais 4 minutos. Adicione as
macas descascadas e também cortadas em cubos.

® Desfaca o caldo de legumes na agua morna, junte ao tacho e deixe
cozinhar cerca 30 minutos. Triture com uma varinha magica.

® Tempere com o sal, tomilho e pimenta. Junte as natas e misture.

® Polvilhe com os bagos de roma, as avelas picadas e com mais tomilho.




cebola |100 g

alho | 3 dente

azeite virgem extra Pingo Doce | 3 c. de sopa
cogumelo Portobello laminado | 600 g
abébora butternut em cubos | 400 g
tomilho seco | 1 c. de cha

sal| 2 c. de cha

pimenta |1 g.b.

salsa fresca | 2 c. de sopa

batata para cozer em cubos | 400 g
agua | 500 ml

leite meio-gordo | 500 ml

® Leve a cebola e o alho picados ao lume numa panela com metade do
azeite. Quando a cebola comecgar a alourar, junte os cogumelos e a
abobora-manteiga e cozinhe sobre lume médio a forte por cerca de 10
minutos, mexendo ocasionalmente. Tempere com o tomilho, metade do
sal e pimenta.

® Retire cerca de 1/3 dos legume

picada e reserve.

para uma taga, misture-os com a salsa




CONTINUACAO

® Adicione a batata a panela e regue com a agua a ferver. Tape e cozinhe
durante cerca de 15 minutos ou até a batata estar macia.

® Triture a sopa com a varinha magica, junte o leite, os restantes sal e
azeite, e volte a triturar.

® Distribua os legumes reservados e a sopa pelas tagas e sirva bem quente.




pepino grande | 1 unid. (+ 300 g)

meloa Galia | 1 unid. (+ 800 g)

salsa fresca | 1 q.b.

manjericdo fresco | 1 q.b.

hortela fresca | 1 g.b.

iogurte natural inteiro probidtico sélido Pingo Doce | 1 unid. (125 g)
agua | 300 ml

sal |1 c. de cha

rabanete | 3 unid. (+ 30 g)

pimenta de moinho | 1 q.b.

PREPARACAC:]

Lave o pepino, corte cerca de /s« em meias-luas finas e reserve.
Descasque o restante pepino, limpe-o de sementes, corte-o em pedacgos
e deite para o copo liquidificador. Junte a meloa, descascada e sem
sementes, cortada em cubos, e uma mao cheia de folhas de salsa, de
manjericao e de hortela.

Adicione o iogurte, a agua, que deve estar bem fresca, e o sal. Triture
muito bem.
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CONTINUACAO

® Sirva com os rabanetes cortados em fatias finas e com as meias rodelas
de pepino.

® Tempere com pimenta moida no momento e polvilhe com folhas frescas
de hortela e de manjericao.




