











Lacio com trés
feijoes

Experlmente juntar o sabor deste
peixe com um preparado de feijdo
muito especial que vai enriquecer
o seu regime alimentar e fazer

as delicias de toda a familia
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400 GDEFEUAO o

VARIADO CozZIDO B
FILETES DE LUCIO

LA DESCASCADA

ENTES DE ALH

1TOMATE GRA

15DL DgrﬁdDDE

LEGUMES

1DL DE VINHO BRANCO

1FUNCHO PEQUENO

4 COLHERES DE SOPA

DE MANTEIGA

SUMO DE MEIO LIMAO

SALSA, SAL, PIMENTA

E COLORAU QB

RECEITA

Escalde o tomate, retire
a pele e corte-o em

cubos. Divida o funcho

nos seus segmentos

e coza por 3-4 minutos.

Corte-o em pedacos.

Coloque o alho sobre

. um prato de ir ao forno

e asse-o0 a 160°C.
Corte a cebola em
cubos e aloure em
metade da manteiga.
Junte o tomate, o caldo
e o vinho branco.
Regue o peixe com
o sumo de lim3o,
tempere e frite na restante
manteiga.
Numa travessa funda,
deite o funcho e o
feijao. Disponha o peixe
e os alhos assados e regue
com o molho.
Sirva imediatamente.
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RECEITA

Filetes de peixe
com molho de laranja

Ideal para o jantar, esta receita pode ficar pronta
de véspera, o que intensificard o seu sabor

45'

8 FILETES DE LINGUADO
(CADA UM COM CERCA
DE 80 G)
4 PES DE TOMILHO
- 4 DENTES DE ALHO
4 SUMO DE MEIO LIMAO

- SAL PIMENTA :
=" | COLORAU !
K RASPA DA CASCAEO

SUMO DE 1LARANJA B
80 G DE MANTEIGA

2 COLHERES DE SOPA DE
GELEIA DE LARANJA

3 CLDE LICOR DE
LARANJA j
1 COLHER DE CHA DE ‘
ACUCAR

PREVENIR DIABETES -
Esta refeicdo fortalece o sistema imunologico
pelas propriedades do peixe e da laranja

tomilho e o sumo de

Descasque o alho e
esmague-o com um
pouco de sal. Junte o

liméo. Reserve.
Coza os filetes sem
deixar amolecer.
Deite-os numa tabua e,
distribua sobre eles o
preparado anterior. Enrole

e prenda com um palito.

Coloque os filetes
“I'num pirex, regue »

com o sumo de laranja
e asse no forno a 220°C
por 15 minutos,

Derreta a manteiga

num tacho, deite
as raspas de laranja,
polvilhe com o aclcar
e deixe caramelizar.
Tempere com o licor



RECEITA

Couve-de-bruxelas
com améndoas

Regale-se com este prato que além de ser uma forma nova de
preparar os legumes, é altamente nutritivo. Acompanhe com

arroz de passas e divirta-se com esta festa de sabores
k

VIVA A AMENDOA
Gracas aos seus 6leos
essenciais a améndoa

é um excelente alimento

para a satde do cérebro
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30°

1KG DE COUVE DE

BRUXELAS

60G DE MANTEIGA

75-100 G DE .
AMENDOAS PELADAS |
1DENTE DE ALHO
GRANDE, PICADO

5 COLHERES DE SOPA DE
PAO RALADO,
SAL E PIMENTA

Corte as couves-de-
-bruxelas ao meio e
coza em bastante dgua
com sal durante 8-15
minutos. \
Aqueca 20g de Chi
manteiga e torre as '
améndoas e o alho.
Aqueca a restante
manteiga e torre o
pédo ralado. Escorra as
couves e distribua-as por
4 pratos pré-aquecidos. |
Polvilhe com o p&o ralado |
e as améndoas. Tempere
com sal e pimenta e sirva
de imediato.
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A SUA SAUDE
TEM UM ESPECIALISTA.

Solucdes Saude As solugées Saude Sanos da Tranquilidade disponibilizam-lhe
a maior rede de servicos médicos do pais.

Em qualquer situacdo relacionada com a sua sadde, o Sanos da Tranquilidade tem um
médico especialista para cuidar de si. Com um leque muito alargado de opgoes,
destacam-se as coberturas da Segunda Opinido Médica, valida para todas as opgdes,
a de Estomatologia, com precos competitivos e gratuidade em alguns actos médicos
e a de Doengas Graves que lhe garante o acesso aos melhores médicos do mundo e que
Ihe cobre despesas de tratamento, de deslocagdo ou de alojamento até um milhdo de euros.
Proteja-se com o seguro de salide da Tranquilidade e garanta os melhores cuidados médicos,
a si e a sua familia, quer em Portugal, quer no estrangeiro.

ou ainda www.
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AdvanceCare

Gestdo de Servicos de Saude, S.A.

Praca José Queirds, n.2 1, Piso 4, 1800-237 Lisboa - Portugal
T.+351213228 000 | F.+351213 228 003





