
http://celeiro.pt




https://www.celeiro.pt//310260-cuscuz-integral-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//8587-oleo-de-grainha-de-uva-250-ml-ltr-vitaquell
https://www.celeiro.pt/318815-feijao-azuki-bio-lata-400-gramas-kg-biona
https://www.celeiro.pt//524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//193122-vinagre-de-sidra-bio-750-ml-ltr-naturefoods
https://www.celeiro.pt//130554-rodelas-de-maca-seca-bio-90-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//318815-feijao-azuki-bio-lata-400-gramas-kg-biona


https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/4923-creme-de-cozinha-de-soja-bio-100-vegetal-250-ml-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/442503-queijo-vegetal-ralado-bio-200g-200-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt/501941-creme-de-soja-biologico-para-barrar-e-cozinhar-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/434461-farinha-de-trigo-t150-biologico-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/540155-noz-moscada-moida-bio-30-gramas-kg-sonnentor


https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/434546-tofu-biologico-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//27717-farinha-trigo-integral-t150-bio-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//428446-flocos-de-aveia-finos-biologicos-400-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//377034-tapioca-bio-250-gramas-kg-celnat
https://www.celeiro.pt//500074-molho-de-soja-biologico-250-ml-ltr-clearspring
https://www.celeiro.pt//373661-polpa-de-tomate-bio-passata-680-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/449113-esparguete-espelta-integral-bio-500-gramas-kg-dennree
https://www.celeiro.pt/produtos/22910-ervilhas-ultrcongeladas-bio-300-gramas-kg-bio-inside


ingredientes modo de preparação

Informação Nutricional

    
    

Lasa
nha 

Para os legumes:
• 250 g de ervilhas congeladas 

• 250 g de feijão-verde 

• 2 cebolas roxas médias 

• 1 couve repolho pequena 

• 2 cenouras médias 

• 100 g de milho 

• 8 c. de sopa de azeite 

• 6 pés de salsa 

• Sal q.b.

• 200 g de alternativa vegetal ao queijo ralado

Para o molho branco:
• 50 g de sopa de margarina de soja 

• 40 g de sopa de farinha de trigo 

• 5 dl de bebida de soja natural 

• Sal e pimenta-preta q.b.

• Lasanha integral q.b.

 1   Descongele as ervilhas. Tire os fios ao feijão-verde e corte em lâminas
finas. Descasque as cebolas e corte-as em meias-luas finas. Lave a
couve, retire as folhas de fora e não utilize; corte as restantes em juliana
fina. Descasque as cenouras, corte-as em rodelas finas e depois em quartos.    

   
2   Junte os legumes todos num tacho (incluindo o milho) e leve a saltear
em azeite durante 5 a 10 minutos. 

    
3   Junte água quente até cobrir, os pés de salsa picados, tempere com
sal a gosto e deixe cozinhar, com o tacho tapado, durante 15 a 20 minutos,
juntando mais água, se necessário.    

 

4   Prepare o molho branco: derreta a margarina de soja em lume brando,
junte a farinha, mexa e vá deitando a bebida de soja à temperatura
ambiente em fio. Tempere a gosto com sal e pimenta-preta acabada de
moer. Deixe cozinhar durante 10 a 15 minutos até engrossar, mexendo.     

   5   Escorra os legumes estufados.

 

6   Numa panela com água e sal, escalde as folhas de lasanha durante
5 a 10 minutos (consoantes o tipo de massa), escorra e reserve. 

 
 

7   Numa assadeira faça camadas, começando por cobrir o fundo com
um pouco de molho branco, depois folhas de lasanha, os legumes
escorridos e o “queijo” ralado. Repita a sobreposição de ingredientes
e termine cobrindo a última camada de legumes com lasanha, molho
branco e o restante “queijo” para gratinar.     

  
 

 

8   Leve ao forno pré-aquecido a 200 °C, durante aproximadamente 40
minutos.   
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https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//524766-azeite-virgem-extra-bio-500-ml-ltr-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/442503-queijo-vegetal-ralado-bio-200g-200-gramas-kg-natursoy
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt/produtos/22910-ervilhas-ultrcongeladas-bio-300-gramas-kg-bio-inside
https://www.celeiro.pt/392990-milho-doce-cozido-bio-340-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//501941-creme-de-soja-biologico-para-barrar-e-cozinhar-250-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/434461-farinha-de-trigo-t150-biologico-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt/209816-massa-integral-lasanha-bio-250-gramas-kg-byodo


https://www.celeiro.pt//123853-infusao-bio-lima-menta-17-saquetas-unid-yogi-tea
https://www.celeiro.pt//432245-mel-biologico-multifloral-250-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//517584-bagas-goji-bio-150-gramas-kg-vida-celeiro


https://www.celeiro.pt//114783-sal-marinho-tradicional-1-kgs-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//8587-oleo-de-grainha-de-uva-250-ml-ltr-vitaquell
https://www.celeiro.pt/1717-bebida-de-soja-sacucar-natural-bio-1-litros-ltr-provamel
https://www.celeiro.pt//517645-noz-miolo-bio-150-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//159906-naturefoods-amendoa-sem-pele-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//454247-miolo-de-pinhao-biologico-nacional-90-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//214452-fermento-sem-gluten-20-gramas-kg-schar
https://www.celeiro.pt//396080-acucar-mascavado-claro-bio-500-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt//434485-farinha-de-trigo-sarraceno-biologica-500-gramas-kg-vida-celeiro
https://www.celeiro.pt//434485-farinha-de-trigo-sarraceno-biologica-500-gramas-kg-vida-celeiro


https://www.celeiro.pt//246774-cacau-em-po-250-gramas-kg-iswari
https://www.celeiro.pt//457255-xarope-de-tmaras-biologico-350-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/395410-oleo-de-coco-virgem-bio-200-gramas-kg-naturefoods
https://www.celeiro.pt/426909-lascas-coco-bio-150-gramas-kg-morgenland


https://www.facebook.com/celeiro.pt/
https://www.instagram.com/celeiro_viverdecorpoealma/
https://www.youtube.com/channel/UCuxNz_vbfcsvHTjTetEP9qg
http://celeiro.pt

