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2 Ovos

1 colher sopa Queijo parmesao ralado
1 colherchd  Oleo de coco

1 colhersopa Cebola picada

1/4 chdvena  Cogumelos frescos

1/2 chdvena  Espinafres

Sal e pimenta

1. Parta 2 ovos numa taca pequena. Mexa suavemente
com um garfo até estar bem batido. Adicione 1 colher
de sopa de queijo Parmeséo ralado e sal e pimenta a
gosto. Deixe de lado.

2. Aqueca 1 colher de ché de 6leo de coco numa
frigideira antiaderente em lume médio. Deixe
cozinhar e misture % de chavena de cogumelos
frescos e 1 colher de sopa de cebola picada até ficar
"no ponto”, durante 4 a 5 minutos.

3. Adicione "2 chavena de espinafres. Deixe
cozinhar até os espinafres encolherem, durante
3 a4 minutos.

4. \lerta no preparado de ovos. Mexa bem o recipiente
para distribuir uniformemente o preparado de ovos.
Deixe cozinhar até o ovo estar meio cozido e dobre ao
meio, e depois deixe 0 ovo acabar de cozinhar
(5a 10 minutos).

5. Retire a omelete da frigideira, fazendo-a deslizar para
um prato.




SALADA DE FRANGO
VERDE

Verduras em folha a sua escolha

1 Tomate pequeno

2 colheres sopa Queijo Feta ou de cabra
1 colhersopa  Azeite

1 Lima ou limdo

1 colher sopa Sementes de girassol ou abgbora
1 Peito de frango grelhado

3 fatias Abacate

Sal e pimenta

1. Adicione dois punhados de verduras em folha da sua
preferéncia numa taca (espinafres, couve, etc.).

2. Adicione 1 tomate pequeno cortado em pequenas
porcoes.

3. Adicione 2 colheres de sopa de queijo Feta ou de
cabra.

4. Adicione 1 peito de frango grelhado cortado.

5. Adicione 1 colher sopa de sementes de girassol ou
abdbora.

6. Adicione 3 fatias de abacate.

7. Acrescente 1 colher de sopa de azeite e metade de uma
lima ou de um limdo.

8. Adicione sal e pimenta a gosto.

9. Misture bem e sirva.




SALMAD ASSADD
COM ALECRIM E LIMAO

2 Filetes de salmao
3ramos Alecrim

1 Limao

Azeite

Sal e pimenta

1. Preaqueca o forno a 200 graus C (400 graus F).

2. Corte metade de um limao em rodelas e coloque-as
numa camada tnica numa assadeira. Coloque também
2 ramos de alecrim e, por cima, os filetes de salmao.
Adicione sal e pimenta a gosto. Coloque depois 0s
ramos de alecrim adicionais e, por cima, as rodelas de
liméo restantes. Tempere com azeite.

3. Deixe assar durante 20 minutos no forno
preaquecido ou até quando o peixe for facilmente
cortado e aberto com um garfo.




FRANGO CAPRESE

GRELHADO COM
MOLHO BALSAMICO

4 porcoes

1/2 chévena Azeite

1/4 chévena Vinagre balsamico
1 Dente de alho

11/2 colher sopa Mel
Tcolhersopa  Mostarda Dijon

4 Peitos de frango, sem pele e sem 0ss0
4 fatias Queijo Mozarela
4 rodelas Tomate

Manjericao fresco

1. Combine 1/2 chévena de azeite, 1/4 de chévena de
vinagre balsamico, 1 dente de alho picado, 1 1/2 colher
de sopa de mel e 1 colher de sopa de mostarda Dijon
e deite sobre 4 peitos de frango, sem pele e sem 0ss0.
Deixe o frango marinar no frigorifico durante pelo menos
2 horas.

2. Aqueca o grelhador a temperatura média. Deixe
grelhar os peitos do frango durante 4 minutos, de cada
lado. Vire o frango e adicione duas fatias de queijo
Mozarela e, por cima, duas rodelas de tomate. Deixe
grelhar durante mais 4 minutos ou até estar totalmente
cozinhado.

3. Retire o frango do grelhador quando tiver terminado.
Adicione o manjericao fresco e tempere cada um dos
peitos com 0 molho balsamico.

4. Sirva e desfrute!




