
 

WORKSHOP 
“5 POR DIA – COMA MAIS FRUTA E LEGUMES” 

 
  

BOLACHAS DE LIMÃO 
  
 
INGREDIENTES (25 bolachinhas) 

350g de farinha 
150g de açúcar amarelo 
125g de margarina derretida 
Sumo e raspa de um limão  
1 ovo 
 
UTENSÍLIOS 

Balança 
Taça 
Rapador 
Espremedor 
Colher 
Faca 
Rolo da massa 
Cortadores  
“Salazar” 
Tabuleiro de forno 
Papel vegetal 
  
PREPARAÇÃO 

1. Bate a margarina meio derretida, com o açúcar, até obter um creme. 
2. Junta a raspa e o sumo do limão e mexe bem. 
3. Junta o ovo.  
4. Por fim adiciona a farinha. Faz uma bola com a massa e leva ao frigorífico 

por 2h.  
5. Pré aquece o forno a 180º. 
6. Estende a massa com o rolo e corta as bolachinhas com os cortadores. 
7. Forra o tabuleiro com papel vegetal e coloca as bolachinhas separadas. 
8. Leva ao forno até ficarem douradas (cerca de 15 minutos). 

 
 
 

 

Dra. Alexandra Lima (Nutricionista) 

http://www.gettyimages.com/Search/Search.aspx?src=spelling&spell=broccoli&query=z.i.H4sIAAAAAAAEAO29B2AcSZYlJi9tynt_SvVK1-B0oQiAYBMk2JBAEOzBiM3mkuwdaUcjKasqgcplVmVdZhZAzO2dvPfee--999577733ujudTif33_8_XGZkAWz2zkrayZ4hgKrIHz9-fB8_In7dfLn91etf49f4NX6PX_dskV3kvyb9-pj-_xtM6mo6XZfFrznCR7_Gr_Nr9B984drZP6qyMN_yz6SuqvZlVmeL5tfSz_Dz19rdwa-_Gf5J6P-_3rvX183pO_Pqr-n9za9k5-bXX1N_B5RfOzuf2p78P35tfLDDHS1a96b7_dehxqX9wv6F935d-qNeWLDhn78-PtrFX78efz6xMDp_82vnIRT7J0PZsVDOO1Dc3_xaHUKxfzKUPQul7kBxfxNlcvMS_8Hk-TWUTLv49Dc0X__G3ObXYArlK_Pprxn89Wvlrivv918rb7yP7e-_drOyb_6a-MOg8lvZFy-n7kX3-69T1R5H2L_4q0nuf2X-wvNrz66W5vdf0_wBBv51mvXEIRj89WvnmcPA_4N-X_lf2D9-3SaAFv75a7979tyxJf1hv8hqDzfvj9-omVar_Ml6OSs9IgafGoA_DjgPdu6j1f8DvY2YE8ADAAA.
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