INTEGRAL

VALORIZACAO NUTRICIONAL

O consumo de cereais integrais € promovido pela Dieta Mediterr@nica, pois ao consumirmos um cereal
por inteiro temos a possibilidade de aumentar o consumo de fibras, as quais tém vdarias funcdes
importantes no nosso organismo, particularmente ao nivel do trato digestivo, mas também oo nivel do
controlo do peso, da glicemia e do colesterol.

Ingredientes para 4 pessoas

280g Macarrao Infegral; 80g Lentilhas; 1g Sal; 3 dentes Alho, 100g Cebola; 300g Beringela, 100g Pimento
Vermelho; 100g Pimento Verde; 100g Pimenio Amarelo; 50ml Azeite; 100g Tomate Cherry; 60g Pinhdes; 30g
Queijo Parmesao; Manijericae (q.b.); 0,25g Flor de Sal; S00ml Bebida de Soja; 35g Margarina; 35g Farinha de
Trigo; 35g Queijo Mozarela

Coza as lentilhos em dgua femperada com metade do sal, T dente de alho e a cebola picada. Aproveite a dgua
da cozedura das lentilhas para cozer o Macarrae Integral de acordo com as instruges da embalagem. Corte o
beringela e os pimenios em tiras requlares e salieie-os em ozeite e 1 dente de alho picade. Junte os tomates
cherry, as lentilhas e o Macarrgo Integral ao salteado.

Molho pesto: leve os pinhdes ac forno a 170°C, 2 minutos. Trifure juntamente com 1 dente de alho, o queijo
parmesao e as folhas de manjericdo. Tempere com flor de sal.

Molho bechamel: ferva o bebida de sojo. A porte derreta a margarina e adicione a farinha e deixe cozer 2
minuios. Adicione o bebida de soja fervida e deixe cozer 10 minulos. Adicione 1 colher de sobremesa de molho
pesto ao molho bechamel e deixe ferver.

Cologue numao assadeira ¢ salfeado com o preparado de bechamel com pasto a cobrir e o queijc mozarela
fatiado por cima. leve oo forme a 180°C a grofinar.




