Construa sua propria tigela de graos

As quantidades abaixo fazem duas tigelas de gréos.
Faga mais ou menos usando as mesmas proporgoes.

Escolha os ingredientes e siga as instrugdes no verso para fazer uma refeicao saborosa.

Graos de

base Frutas e legumes Pr'otelna Molhos e AR
. =  Fresco/Congelado/Em conserva == 1/2 xicara, total- == .
A LIEIEB 02 (Escolha uma de cada categoria) mente cozida B e i, aeEE
graos cozidos g
Arroz integral Frutas (1/2 xicara): Macas, Carne moida, frango Molho de Queijo ralado com baixo
Massa de trigo mirtilos, morangos, abacaxi ou peru (magro e baixo teor teor de gordura
integral Legumes (1/2 a 1 xicara): drenado de gor;jura de sodlotou Améndoas torradas ou cajus
i em excesso vinagrete )
Farro ou quinoa Pimentas Yermelhog cogumelosﬂ, . . simples Sementes de abdbora
cenouras, brdcolis, abobora de verao, Camardo ou peixe ou girassol
Cuscuz de trigo abobrinha, pepinos, funcho, Feijéo, lentilhas Salsa Eatias de abacat it
; o \ ) atias de abacate, azeitonas,
integral bok choy, berinjela assada ervilhas, edamame Logurte magro jalapenos ou salsa
Arroz selvagem Verde (1 xicara): Alface de folha, ou tofu (soja) )
Millet couve, ricula, espinafre, (drenado e salteado) Ervas picadas
verduras mistas _ (coentro, salsa)
Polenta ou aveia Ovos (qualquer estilo) Molho quente

Qualquer sobra na geladeira!

3 colheres de sopa de azeite de oliva 1 colher de cha de sal

2 colheres de sopa de vinagre de 1/4 colher de cha de pimenta
vinho tinto

Vinagrete simples

Misture até incorporar. continua >




Comedores exigentes? As tigelas
de grdos sdo personalizaveis! Peca
as criangas que ajudem a criar suas
proprias tigelas a partir de alguns

) . . _ - ingredientes diferentes. Transforme-os
2. Enquanto os graos estiverem cozinhando, lave e corte suas frutas e vegetais. Se utilizar lequmes em conserva B e e ey s

enlatados ou descongelados, descongelar e drenar bem. Se estiver usando frutas e vegetais crus, corte em em cima.
pedacos pequenos, do tamanho de mordidas ou fatias finas.

1. Cozinhe os graos de acordo com as instrucdes da embalagem.

Sem tempo? Use 0s mesmos

. . By L . . graos mais de uma vez, de maneiras
4. Em uma tigela média, colocar grdos em camadas na parte inferior, e na parte superior com frutas, vegetais e diferentes. Cozinhe um grande lote

proteinas. Espalhe o molho e adicione coberturas. de arroz ou massa, e Use-0 em varias

3. Prepare molhos. Se vocé tiver sobras, use como molho para fritar ou temperar saladas.

refeicGes. Vocé também pode comer
tigelas frias ou quentes - experimente

Experimente estes Combos massa quente numa noite, depois
Tigela de Taco: . Tigela vegetariana: . Tigela do nascer do sol: uma.salada e e ik e
Arroz integral / tomate + cebola . Alface + quinoa ou cuscuz / . Farinha de aveia / morangos seguinte.

+ pimentdo / carne moida ou . seus legumes cozidos ou crus . fatiados + péssegos Procurando economizar dinheiro?
frango fatiado / azeitonas + . favoritos + um novo (funcho, -  enlatados + mirtilos As tigelas de graos sdo as sobras
jalapenos + iogurte magro + . bok choy, berinjela assada)/ . congelados / arandos secos perfeitas para 0 almoco. A maioria
queijo desfiado / molho picante . vinagrete simples / sementes . ou mel / améndoas picadas dos graos sdo acessiveis, e um pacote

ou salsa de girassol

a granel de arroz ou lentilhas durara
algum tempo em sua despensa.

Ainda tem restos de ingredientes?

o en [P35 pinda tem restos do
e 2 aca uma tigela de grdos com
@ Nutrition gﬁ Co o KI N G ingredientes saborosos, e acrescente
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Esta instituicao é um provedor de oportunidades igualitarias.
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