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Ola Pais!

As férias da Pascoa foram muito saborosas :)

Nestas férias da CAF, fomos uns verdadeiros Chef’s
de cozinha, fizemos coisas deliciosas e até em casa
com a vossa ajuda! Ja estamos preparados e até ja
temos os nossos chapéus para brilharmos na
cozinhal!

Aprendemos muitas maneiras de variar 0 N0sso
lanche e, principalmente, de forma saudavel.

As espetadas de fruta, as barritas de cereais e 0s
batidos de fruta sdo 6timos e tao faceis de fazer!!
Vamos fazer?? VVou deixar-vos a receita das barritas!

Os passeios que fizemos foram super divertidos.
No Pavilhdo do Conhecimento aprendemos tanto
sobre comida saudavel e ja sabemos o que escolher.

No Mercado do Lumiar aprendemos a escolher os
melhores legumes e frutas e a partir de agora
podemos ir as compras com 0s pais!

Terminamos as nossas férias com um concurso de
sabores e 0s pratos que Vocés nos ajudaram a
confecionar foram um sucesso! Mham mham!!

N&o nos podemos esquecer da nossa horta que ficou
mais bonita com o canteiro vertical s6 de ervas

aromaticas que fizemos.

As férias terminaram e a vontade de que as férias do
Verdo cheguem é cada vez maior!!
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Barritas de Cerealis

Ingredientes:
100 gr de muesli

200 gr de flocos de aveia
40 gr de farinha integral
60 gr de gérmen de trigo

100 gr de sementes de girassol

3 c. cha de canela

140 gr de manteiga 30 gr de azeite
180 gr de mel

Preparacéao:
Pré-aquecer o forno a 180°C;

Forrar com papel vegetal um tabuleiro de
34x20 aproximadamente e reservar;

Junte todos estes ingredientes, adicione a canela
e envolva;

Espalhe no tabuleiro calcando um pouco com a
colher;

*Leve ao forno cerca de 20 minutos;

Retire e deixe arrefecer para conseguir cortar as
barras;

Guarde numa caixa com tampa hermética.
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