Batch Cooking(Cozinhando em grandes quantidades)
e Reaproveitamento de alimentos

Algumas ideias de alimentos que podem ser feitos em grandes quantidades e congelados ou refri-
gerados para serem reaproveitados em outras refeicdes ou no preparo de novas receitas.

Arroz (integral, vermelho, selvagem)
1. Como acompanhamento

2. Recheio de legumes assados (abo-
brinha ou tomates) com ervas e nuts

3. Nasopa

Arroz de forno com
legumes e tofu defumado

Lentilha ou grao-de-bico
1. Cozido como
acompanhamento

2. Pasta tipo dip/hummus com tahini,
suco de limdo

Sopa de lentilha com especiarias
como cominho, pdprica, coentro

4. Salada mediterr@nea: pepino,
horteld, rabanete, zahtar, sumac

Médicos
na cozinha



Feijao preto

1. Cozido como
acompanhamento

Tutu de feijago
Sopa de feijco

4. Salada com temperos: avocado,
lim&o, chili, milho, coentro

Legumes (brécolis, cenoura, couve-flor,
batata)
1. Assados no forno

2. Sopa de legumes em pedacos ou batida
3. No arroz de forno
4

Salada de folhas com legumes e
molho de laranja e Dijon
e

1. Preparo Inicial | 2. Preparo 2 | 3. Preparo 3 | 4. Preparo 4
Fonte: Adaptada de referéncias ao final do capitulo.
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