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vida saudavel

Pequeno-Almogo
Duas fatias de pao de agua (25g cada) com meio queijo fresco (40g)
Um sumo natural de laranja (aproximadamente 125mL)

plano alimentar

Meio da Manha

Um iogurte solido magro sem acucar (125g) - sabor a gosto
Duas bolachas tipo cream-cracker

vida saudavel

Almoco

Creme de espinafres
Palmeta com alho no forno
Sobremesa silvestre
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gético do dia alimentar, 1800 Kcal

Creme de espinafres
Palmeta com alho no forno
Sobremesa silvestre
Strogonoff a SPCNA

Meio da tarde
Meia torrada sem manteiga
Um pingo sem agucar

Jantar

Creme de espinafres
Strogonoff a SPCNA
Melao (200g)
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Ceia
Cevada sem agucar
Trés bolachas Torradas

‘com o apoio:
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entagdo A Promise for Life




Creme de
espinafres

1 pessoa - quantidade para
duas refeicoes
Ingredientes:

1 batata (80g)

Cenoura (50g)

Cebola (509)

Espinafres (100g)

Abdbora (100g)

1 colher de sobremesa de
azeite (5mL)

Preparacao:

1° Coza os horticolas, sem a
couve.

2° Base - Coza os horticolas
(cenoura, cebola, abdbora) e
a batata. Tempere, se desejar,
com um pouco de sal e triture
com a varinha.

3° Coloque por fim os
espinafres (muito bem
lavados) e deixe cozer.

4° Tempere com o azeite.

Palmeta com
alho no forno

1 pessoa

Ingredientes:

1 lombo de palmeta (100g)
3 dentes de alho

Vinho branco (150mL)

1 colher de sopa de azeite
(10mL)

1 folha de louro

Pimenta gb

2 batatas pequenas (160g)
Salada mista (tomate fatiado
(509g) + alface gb + pepino
fatiado (509))

Preparacao:

1° Lavam-se e cozem-se as
batatas.

2° Descascam-se os dentes
de alho, esmagam-se e
espalham-se no fundo de um
pirex.

3° Colocam-se os lombos de
palmeta por cima e as folhas
de louro.

4° A volta do peixe, colocam-
se as batatas pré-cozidas,
partidas em rodelas.

5° Rega-se com o vinho
branco e com o azeite e leva-
se ao forno (180°C), durante
30 minutos.

6° Acompanha-se com a
salada mista.

Sobremesa
silvestre

1 pessoa

Ingredientes:

Meio iogurte natural cremoso
Morangos (200g)

Preparacao:

1° Lavam-se e cortam-se os
morangos em pedagos muito
pequenos.

2° Numa taga colocam-se o
jogurte e os morangos.

3° Misturam-se ambos os
ingredientes.

4° Leva-se ao frigorifico
durante uma hora.

Strogonoff
a SPCNA

1 pessoa

Ingredientes:

Peito de peru (100g)
Cebola (50g)

Tomate maduro (50g)

1 iogurte natural (125g)

1 colher de sopa de azeite
(10mL)

Orégaos e tomilho

Massa meada (40g)

Preparacao:

1° Corta-se o peru em
pequenos pedagos e grelha-
se numa frigideira anti-
aderente.

2° Adiciona-se ao peru a
cebola partida em pedacos
muito pequenos, o tomate
maduro, o azeite e o iogurte.
3° Mexe-se até obter uma
consisténcia tipo creme.

4° ApOs cozer a massa em
agua, mistura-se nela o
preparado de peru.




