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® Pizza Fantasia
@ Trouxinhas de Frango com Couve
® Espuma de Morongos

Apoio as Campanhas de PrevengGo

das Doencas Cardiovasculares
da Fundagao Portuguesa de Cardiologia

Instiluto de Almeniacao Becel

lg. Maonterroio Marcorenhan, |
Aporiada | B 31 1018 Lisboa Codes
slaly JBB A 19 /3881352
Fox, &5 B35 30




ﬂilnboh:lmhn.ibm:ﬁm; 1.5hde
- dguo; 200 g da fuijse verde; | colber do cha de sal, | pé de seguretha

ou comiros; 2 colheres de sopo de margaring especial para cozinha)
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bocodos. Leve oo lume com dgua e deine cozer, Reduro a puré. Junie
o Inijfio cortada em lesangoes finos, © sal & o segurelha. Deixe corer.
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Ingredientes:
20 g de margarina especial paro cozinho; 5 di de ogua; &5 g de
alperces secos; 150 g de Mimaras descarocadan; 200 g de figos secos;
60 g de nozes; 65 g de forinha integral; 60 g defarinha demige; 1 colher
de calé de fermenic em pé,. raspa do cosca de 1 laranja; | colher de
colé de canela; 1 wnagd
Leve 0o lume o margaring especial poro cozinha, & égua, o1 ofperces,
o imaras o o8 figos. Gluando lerver, reduza o lume e 5 minuios depats,
refire do color, Deine orrelecer
Misture on nozes preadas, o farinhas, o fermanto,
a raspa da loranjo, o canela & a magh, coroda
Hnamenie. Miture com o preparado anterior @ Calatm
deite numa forma [21x11 em) untoda com Profesnas

ina especial pora cozinha. Leve a foma Fienieg o
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Pescada a Lisboeta -
[Para 6 pessoas)

Ingredientes:

& postos do pescada [cercade 125 g coda); | imbo; pimenta; 3 cofheres
de sopa de morgoring especial para cozinkg; 2 canouros; 2 cebolos;
100 g de cogumelos; 2 di de aguo;: 2.5 dl devinho branco; 1 colher de
colé de mostardo em po; | colher da cole dy sal; pimenta; oregaos; |
colhet de ché de féculo; | logurte magro |

TﬁF‘InﬁHm'ﬂmdﬁlllmﬁnlpt\h Maia hera depols,
alourea no margaring especial pomo cozicka, Junke ou cenouros, os
enbola) o 08 cogumelas cortadas finamente. Regue com o dgua e ovinhe,
-mmﬂ“l:nm:rmmu ul, pimenta & oregdes, lape
@ deine eshifor swavemente 20 minutos
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nga; | limGo; 3 dentes de olhe; pimenta preta: 1 couve
i1 cebolo: 2 lomates maduroa; | colher do cofé de

Coaborio
Penseinon

Hichrewten de Carbong |
Grardwrn Takal g
Crowchuty Susburocha i23g
Cpleater o 51 mg
Fibea ldg
Sadio J0¥ mg
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u3 g de lavedura seca; | colher de sopa de bleo

h:bﬁm!duﬁmlﬂud-mam 2 tomates;
atho; | colher de sopa de margating especial pora cozinha;
 1/2 colher de café de sol; pimento; 1/2 pimento verds;
'Ihq&mhmnmndn 100 g de queijs Aomenge magro;
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B G IR | oregbos
lqu',::,r Mistute @ farinha, © sol, o fermento, o dleo especiol @ o dgua quente
Wi 108 - Amase, vande a maiso alguns minules, Malde em bola, polvilhe com
B A ‘forinha, lope & deixe levedar em local momo ol dobrar de volume.
L .- Colesiios o Core hnomanie o olho franchs & os cogumelos. Pique o lomale & o1
e Proteings 15,1 g alhos. Esiule tudo com o margaring especiol para cozinha. Tempere
M Hidrotes de C ok 04 g £om o sal & pimenia.
T Gordura Tokal 12.1g  Sove o mosa e estendoo nema rodela com 1/2 om de espessuro
® Sopa Primaveril Gordura Saturoda 3.1 g Cologue num fabuleo untado com dleo especial. Espalhe por cima os
: e L L 1l Colamrol |5 mg  legumes; o pimanio em firinhas & o atum. Polvilhe com o quedje rolado
.wéumr { Fibra 11g @ oregdos. Coza a pizzo em lorme média 30 minutos
ISinbuiudt 28 Sadio 421 mg
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om po: | colber de cofé de sal; | colher do sopa de coentros
; 2 colhares de sopa de margoring especiol para cozinha; |
0; noz moscada;, | dl de vinho branco

i _'fmn&mgu:m o wmo do lim3o, | dente de clho & pimenia.
Escolde os kolhas de couve 10 minuics em dguo o lerver. Passe pot
ogua Fria e escormo.

Pigue um peite de frango, o cebola, o resionte alho ¢ | tomate, sem
 pele 8 som groinhas. Tempere com o gengibre, o sal, a raspa dolimdo
& o3 coentros

Tome & folhios de couve e sobreponha-os, duas o duas Ponha os peilos
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frouxinhos. Aloureas na margaring especial para cozinha & junte a
resionie couve & o lomate picodas, o cravinha'e o vinho, Tempara com

Tire o fio & sirve em fofios com puré de balata,

de frongo sobre as folhas & cubre com o recheio, Enrole e ol a8 3

noz moscada & pimenta. Tope e delxe cozer suavemante 25 minulos,

Calorim 253
Piremlra s 19 K I
Hicholon de Cortom '9a
Grordura Tokal 48 g
Gorduro Sakroda 41 g
Coshoidwrnl 5% myg
Filsro 17 g
Stwrder 138 mg



