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" Néo pode mudar as circunsténcias, as estacées ou o tempo, mas
pode mudar-se a si proprio.” (Jim Rohn)



Lulas Estufadas

C

@) Ingredientes: T Modo de preparac¢ao:

e 500 g Lulas inteiras limpas congeladas; 1- Cortar as lulas inteiras as rodelas;

e 1 Pimento vermelho e verde pequenos; 2 - Num tacho colocar o azeite, a cebola

e 1 Cebola pequenag; cortada as meias luas e 0s pimentos. Deixar

e Couve flor g.b; refogar, em lume brando;

e 2 Colheres de sopa de azeite extra virgem; 3 - Juntar as lulas cortadas as rodelas e

e Sal, Pimenta preta, louro, orégaos e pimentdo  temperar (pimenta preta, louro, sal, orégaos e
e doce; pimentao doce);

4 - Juntar a couve flor, adicionar um pouco de
agua para cobrir as lulas e deixar cozinhar
durante aproximadamente 20-30 minutos;

5 - Servir com arroz simples ou batata cozida.

Dica:
Lembre-se de comer mais vezes peixe do que carne, semanalmente. O peixe € de facil digestao,
tem menos gordura e da-nos minerais importantes como, por exemplo, o iodo.



Perca com legumes assados

C

@) Ingredientes: T Modo de preparacao:

e Postas de perca; 1- Pré-aquecer o forno a 180°C;

e Sumo de limao; 2 - Temperar as postas de peixe com sal,

e Coentros picados g.b; coentros frescos picados e sumo de limao;

e Couve florem raminhos, cenoura e courgette  Colocar num tabuleiro forrado com papel

e aos palitos; vegetal;

o 2 dentes de alho picados; 3 - Cortar a couve flor, cenoura e courgette e
e 2 colheres de sopa de azeite; picar os dentes de alho;

e Sal, pimenta preta, oregaos, pimentao doce. 4 - Noutro tabuleiro de ir ao forno,

previamente forrado com papel vegetal,
colocar os vegetais;

5 - Envolver os vegetais com o alho picado,
sal, pimenta preta, orégaos, pimentao doce e
azeite;

6 - Levar ao forno os 2 tabuleiros, por
aproximadamente 30 minutos.
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"Os seres humanos quando mudam as atitudes interiores da mente, podem
mudar os aspetos exteriores da sua vida." (William James)



Lasanha de Beringela

C

@) Ingredientes: T Modo de preparac¢ao:

e 900 g de carne picada de vaca; 1- Cortar a beringela as fatias e coloca-las no
e 2 Beringelas médias cortadas as fatias finas; forno a secar durante 10 minutos a 200° C;

e 4 Batatas médias cortadas as fatias finas; 2 - Refogar a cebola e alho no azeite (lume

e 2 Tomates maduros; brando). Adicionar a carne picada e deixar

e 2 Cenouras cortadas as rodelas; cozinhar por 5 minutos; Juntar o tomate;

e 1 Cebola picada; 3 - Temperar a carne picada com sal, pimentao
e 2 dentes de alho picados; doce, orégaos e polpa de tomate; Deixar

e 2 Colheres de sopa de azeite; apurar;

e Queijo mozarella g.b; 4 - Entretanto cortar a batata e a cenoura as

e Polpa de tomate g.b; rodelas;

e Sal, pimenta preta, pimentao doce e orégaos 5 - Num tabuleiro de ir ao forno colocar por

e Q.b. camadas: Carne, beringela, batata e cenoura

regando com o molho da carne e na ultima
camada colocar o queijo mozarella;

(6 doses) 6 - Levar ao forno, aproximadamente 30
minutos a 180° C.



Bifes de peru com

legumes salteados
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@) Ingredientes: T Modo de preparac¢ao:

e Bife de peru q.b; 1 - Marinar os bifes de frango com o sumo de

e Sumo de 1 limao; limao, alho, pimenta preta, orégaos e pimentao
e Cenoura, courgette e brocolos; doce com uma antecedéncia minima de 2

e 1 Cebola pequenag; horas. Temperar com sal na hora de cozinhar;
e 2 alhos picados; Grelhar sem adicionar gordura,

o 2 Colheres de sopa de azeite; aproximadamente 7-10 minutos.

e Sal, pimenta preta, orégaos, pimentao doce; 2 - Cortar a courgette as rodelas finas, a

cenoura as tirinhas e os brocolos picados e
colocar numa frigideira antiaderente;

3 - Colocar 2 colheres de azeite na frigideira
antiaderente e temperar os vegetais com sal,
pimenta preta e orégaos. Deixar o lume brando
e cozinhar durante aproximadamente 7-10
minutos. Desligar o lume, tapar e deixar
repousar.

Dica:
Quando fizer legumes salteados coloque o lume baixo, para o azeite nao queimar e nao perder as
suas propriedades e no final tape a frigideira para os legumes cozerem com o vapor.



