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A EFAL langa o primedro Livro de receitas com Aqua da Torneira
destinado a erangas.

Esta tmeiativa, da Educagdo Amibiental, tem como objetivo
promover € maotivar o hdbito de consumo da dgua da
rede pablica junto dos mas pequencs, ajudando-os a
adotar comportamentos sustentivers e a preservar o
Ambiente, tanto no presente como no futaro

A dgua da torneira distribuida no nosso pals é wna
dqua que cumypre os requsitos legas,

podendo ser consurmda com toda a
contfuanga.

Vamos apresentar & receitas que te ajudardo a gostar ainda mais da tua Agua da Tornedra!

Na redalidade, o que queremos mesmo é que, pard além de beberes dg«m da Torneira, o possas
fazer de wma forma mais colorida e divertida.

Néo te esquegas que trds sempre precisar de 4juda e supervisio de um adullo, pois a sequranga
ostd semypre em primeiro lugar.

Atreve-te a experumentar estas sugestoes de dquas aromatizadas, que sdo apenas ¢ opgdes
dentro das infontas possibdidaces que existem.



————

O outono, como bem sabes, marca
a4 despedida do verdo. Nesta estagdo,
as folhas das drvores comegam a fiear amarelas e acabam por
catr, é como se estivessem a despedir-se desta altima moda e a
PPrepararem=se p2ara wm novo € Lindo visual que chegard Ld mais para
a primavera,
Mas & também uma época em que nos
chegam outros cheiros e sabores, como esta
dqua outonal, cuja receita aqui’ deixamas.

#aquadatarneiracomcaresesabares

Q Cawr da Tolha

Ingredientes:

- 750 ml de dqua da torneira
« 1 magd vermelha

- Algumas gotas de Limdo

* 5 grdos de cardamomo

* Z paus de canela

Freparagdo:

Coloca os 750ml de dgua da torneira num jarro de vidro.

Lava bem a magd e pede a4 djuda de am adullo para a cortares em rodelas (se quiseres podes
decxar fiear as sementes, assim dprovertamos tudd). Depors, ndo te esquegas de colocar, por cima
da magd, algumas qotas de Limio para evitar que ela oxide, ou s¢ja, que figue escara e feia.
Qgora, janta a magd 4 dqua da torneira e adiciona os grdos de cardamomo esmagados (aqul
também tens que pediir ajudn a um adalts, para que esmague os grios com a ajuda de urm almofardz
ou com 4 ponta de uma faca)

Bepors é s6 juntar o8 paus de canela e ji estd. Tens a tua dgua aromatizada com sabores e cheiros
outonas!
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Na  mutologia  grega, K era
considerado o rel dos bosques, local

onde podemas encontrar os fratos silvestres, \
que por essA mesma razdo SAo  também
-

conhecidos como fratos do bosque. De todos
gsses fratos, s mas conhecidos sdo a cergja, -~
0 morango, a framboesa, a amora e o mirtilo

Esta receita é inspirada em alguns desses

frutos.
N\
D\

B

A dguﬂ de Fi

Ingredientes:

- 750 ml de dqua da torneira
« 1 mdo chea de framboesas
- 1 mdo chewa de murtilos

- 1 mdo chewa de amoras

« 3 ramos de horteld

Freparagdo:

O primeiro passo é lavar bem 0s fratos vermelhos e a horteld

Narn jarro de vidrg, coloca agora metade dos frutos e com a ajuda de uma colher de pau esmaga-
-0s, de forma a consequires obter uma polpa. Depais é s6 jantar a dqua da tornewra e mexer.

Ffara dares anda macs cor e sabor 4 esta dqua, basta jantar os restantes frutos do bosque e os
ramos de horteld, que devem ser Ligeiramente torcidos para Libertar anda mas o sabor.

Esta é uma dgua bastante saborosa que podes beber em qualguer altura do ano. O que tmyporta
mesmo & que bebas dgua da torneira com satistagid



d 16é & uma amga mudto especial da Educagdo Ambiental da EFAL
¢ da Aguas do Vale do Tejo. Trata-se de uma pequena abelha que
adora o Flaneta e a Agua e que tem uns amigos muto diver tidos.
Esta dgua & uma homenagem 4 ¢, porque o néctar das flores do
alecrim ¢ muito apreciado pelas abelhas para a produgdo de mel.

#aquadatarneiracomcaresesabares

A dguﬂ da 16¢

Ingredientes:

- 750 ml de dqua da torneira
- 1 laranja

« 1 ramo de alecrim

Freparagdo:

fara aqueles que ji sdo mas crescidos e chegam 4 tornedra do lava~Lawga, podem djudar a lavar
muito bem a laranja e o ramo de alecrim. Mas atengdo: nada de desperdigar dgua!

Fira evitar desperdicios, podem colocar um pouco de a’y«m num alguzdar e lavar ai a fruta e as
ervas e redprovertar essa dqua para lavar outros lequmes ou até mesmo regar as plantas.

Depors de lavares a laranja e o alecrim e de seres efieiente na poupanga da dgus, tens agora que
pedi a4 djuda de um adulto para cortar a laranja ds rodelas. Se preferires, podes descascar a
laranja e redprovedtar a casca para outras recetas.

Coloca agora 2 ou 3 rodelas de Laranja num jarro e com a djuda de uma colher de pau esmaga-as
bem, para que Libertem o seu Sumo.

Agora so precisas de adkewonar 4 dgua da tornedra, jantamente com as restantes rodelas da Laranja
€ 0 ramo de alecrim.

Saborei esta dgua enguanto lés o Livro da 16¢ ‘O Raneta é a nossa Casa’, que podes encontrar A7 ul .
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https://www.epal.pt/EPAL/menu/epal/comunica��o-ambiental/publica��es

A romi, fruto da romizedrd, é uma frata midenar, orinda da antiga
Fersua, onde é hgje o atual Irio.
Eustern mutas curosidades sobre a romd, mas como sio muitas vamos
deiar-te aqui’ apenas algumas:
~ Cada romid tem cerca ¢13 sementes, que sio s bagos que comemas.
- d cidade de Granada, em Espanha, tem esse nome porque d sua volta
existiam muitas romdzeiras.
- Como sdo muito resistentes, foram usadas como alimento na
travessia do deserto na Rota da Seda.
Independentemente  destas  curwsidades, o
\\ facto é que a romd é um frato muito apreciado
A\, por ser muto docinho e ter wma cor linda
avermel hada.

#aquadatarneiracomcaresesabares

[Mgas aos Molhos

Ingredientes:

- 750 ml de dqua da torneira
« 3 romas

- 1 tangerina

- Z flores de ans

Freparagdo:

fara esta dgua deves comegar por preparar as romas.

Existe uma téeniea infalivel para tirar os bagos rapidamente. Rebola na bancada da cozinha a
romd, depos pede a um adullo para a cortar a0 meuwd, de sequida e com um recyxente por bauo,
coloca na palma da tua mio uma metade de roma (com os bagos virados para a tua mao) e bate-
Lhe com for¢a com ama colher de pau, vais ver como é faed soltar os cerca de 613 bagos. Hi quem
diga que este ¢ o namero exato de bagos que cada romid tem. Se quiseres comprovar esta teoria
80 tens que contar os bagos um a um!

De sequida, e sem te esqueceres de deixar alguns bagos de parte para 4 decoragdo final, pressiona
a0 mdxima, num almofarz, os restantes baqos, para consequires retirar todo o sumo das romas.
Agora coa esse suma, com 4 djuda de um pPassador, para um jarro de vidro. Junta uma tangerina
cortada ds rodelas, tarefa que é sempre reservada ao adulto, e as flores de ams.

Bepors, é so jantar a dgua da tornerra.

Saboreia esta bebida antioxidante, na companhia de familia e amgos!
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loeber dgua da torneira é um habito sustentivel e saudivel que nos permite garantir o hom
nivel de hidratagdo, ou s¢ja, 4 reposigdo de dgua no NISSo organtsmo.

Fara mudtas pessoas, 4 hidratagdo é algo que sé ¢ importante no verdo, porgue é quando faz
o mas calor e quando temos mats tendéncia a transpirar.

Mas, na realidade, a hidratagdo é fandamental ao longo de todo o ang, por (sso nio pode
ser esquectda no tverno

Até agora apresentamos-te algumas sugestoes de dquas aromatizadas que podes consumir,
tanto frescas como d temperatara ambuente, mas quando vem o tempo mais fris, gostamos
das vezes de beber ligudos quentinhos.

Vamos dedkar-te agu’ duas sugestoes pard que possas consumir 4 tud dgud da torneira na
Sud versdo quente.



Embora possua caracteristicas semelhantes d horteld, a menta (cujo nome cientifico é Mentha
Spieata) tem am sabor macs suave e uma folha mads larga e lisa.

Apesar do chi de menta ser carateristico de Marrocos, reza a historda que foi' a portuguesa Catarina de
raganga que introduziu este chi em Inglaterra, um hibito depois levado pelos ingleses até Marrocos.
fara tornar a tua dgua da torneira anda mais deliciosa, acrescentimas uns ingredientes extras e com
eles vaus perceber que ,na cozinha e na vida, é muito tmportante ter o hibito sustentivel de praticar o
desperdieto zero ou s¢ja, devemas tentar redprovedtar e reutidizar 4o miéaximo os alimentos e os objetos.
fara além de nos tornarmos sustentives, promovemos a Economia Circular: Se ndo sabes o que (550 & desde
J4 convidamas-te a saber mas sobre esse assunto elicando AFUL.

Ingredientes:

- 500 ml de dgua da tornetra
- Casca de lLumdo a gosto

- Casea de Laranja a gosto

- Tolhas de menta a gosto

Freparagdo:

Esta versdo quente da tua dgua da torneira implica que se recorra a dqua a ferver. For (550, e para
tua sequrangd, nanca deves fazer esta receita sem gjuda e acompanhamento de um adulto
Depots da supervisio de alguém adulto estar garantida podes comegar a fazer o teu Spicata
Citriea. O primeiro passo é ferver 4 dqua da torneira. Enquanto (sso, podes lavar a Laranya, o Limdo
e as folhas de menta para que depos quem estd a supervisionar possa retirar 4 casca. Aqul’ é
precso ter muito cwdado para se evitar a parte branca da fruta, pous tende a ser amarga.

A sequtr ¢ s juntar todos os ingredientes num bule, tapar e esperar cerca de 5 minutos.

Depos poderds aprecaar o teu Speata Citriea, sgja d hora do chd ou em qualguer outra altura,
porque todas elas sdo excelentes oporturndades para te hidratares com estidd


https://www.epalcircularpornatureza.pt/pt/

#aquadatarneiracomcaresesabares

blend Evereste

Ingredientes:

« 500 ml de dgua da torneira
- 1 mdo chea de bagas gaji

- Casca de Llaranja a gosto

« 1 pau de canela

Freparagdo:

Tudo 0 que implica trabalhar com dgua quente e facas é para ser feito com a ajuda e supervisio
de um adulto, porque a sequranga esti acima de tudo. Depors de garantires a djuda de alguém mais
erescido podes comegar 4 preparar o teu blend,

O primeiro passo é ferver a dgua da torneira. Enguanto a dgua da torneira ferve, podes lavar a
laranja e o Limdo, para quem esti a supervisionar possa retirar a casca. Lava também as folhas
de menta.

A sequtr ¢ s juntar todos os ingredientes num bule, tapar e esperar cerca de 5 minutos.

Agora ja podes apreciar o teu lolend Everest, que é tio doce e agraddvel que nem vais precisar de
recorrer 4o agacar. Desafiamos—te a experimentar!
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Terminamos este Livro de recedtas. Com ele apresentdmos-te algumas deias cheias de
sabor que vio dar um toque especial 4 tua dgua da tornerra.

Estamos desejosos de receber as tuds propostas. @uem sabe se o proximo liveo nio ¢ feito por

U e por todas as outras criangas que dacetem este desato. boa weia nio &7 Nos achamos que

Sth, MAS 0 que LMpParta mesmo é que tu nio te esquegas de beber sempre dqua da tornedrs,

porque ela, além de ser a gpgdo mats econdmied, é também a opgdo mas amiga do
Ambente e do FAlaneta!

Nowme da rececta:

#aquadatarneiracomcaresesabares

Ingredz'en tes:

Freparagio:
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