Frutas e Horticolas da Epoca Receita de Halloween com produtos da época

Abdbora Agrido Beterraba
Couve-lombarda Espinafres Grelos
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Para teres uma alimentagao mais saudavel e sustentavel,
prefere alimentos frescos, locais e da época

Laranja

(Manual Alimentag&o Inteligente — coma melhor, poupe mais, 2012)

Salada de fruta na laranja

Preparagao

. Corta o topo da laranja e escava a

polpa. Reserva a polpa numa taga.

. Retira a casca do diospiro. Parte o

diospiro e a maga em cubos para uma
taca. Coloca aroma e as amoras na
mesma taca que a maga e o diospiro.

. Espreme o sumo da polpa de laranja

reservada sobre a fruta aos pedacos e
envolve.

. Com uma faca bem afiada, recorta

orificios na casca da laranja, de forma
a desenhar uma carantonha.

. Enche as laranjas com a fruta e

saboreia.



