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Um brinde
ao Novo Ano. b

Almofadinhas de peru

Arroz de peru

Bacalhau no péao gratinado

Biscoitos de coco e chocolate

Bolo de limao light

Bolo de mousse de chocolate

Bolo-rei de enchidos

Caipirinha de tangerina

Caril de legumes com bulgur @

Cebola frita com molho de iogurte

Creme de alcachofra e mexilhao

Croquetes de aproveitamento

Crumble de frango e legumes

Doce da casa

Esparguete integral com pesto de ervilhas @
Galinha rendang

Leite-creme de café

Pao recheado

Papelotes de bacalhau e legumes com batatinhas
Risoto de champanhe

Salada de polvo

Sopa de alho-francés e nabicas

Sopa de legumes com massa

Tagas de champanhe com frutos vermelhos
Tarte de limao e maracuja

Tarte Tatin de pera

Tarte vulcao

Tortilha de bacalhau com todos

pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.
pag.

34
43
42
60
64
15
56
48
25
49
40
15
27
58
28
71
44
M
26
51
M
24
65
52
45
31
63
37
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Almoéndegas de grdo com molho de tomate picante @
Arroz drabe com leite de coco

Aveludado de agriao

Bacalhau no forno com grao e crosta de broa
Bolo arco-iris

Bolo de améndoa

Bolo de améndoa e chocolate

Chucrute branca ou roxa

Creme de batata-doce e curgete

Empada de coelho

Esparguete de frutos do mar

Gratinado de legumes

Lombinho de porco com maca e cuscuz
Massa rica com vitela

Nuggets de peru

Nuvens de batata com bacon e ovo

Panados de frango com améndoa
Panquecas de legumes @

Papas de aveia com leite de améndoa
Pescada com legumes ao vapor

Piza de feijao-verde e pesto @

Quiche de espinafres, queijo e alcachofras @
Risoto a milanesa @

Risoto de espargos e cogumelos Portobello @
Salada de lentilhas com vinagrete de coco
Salmonete com puré de magéa e crocante de tinta de choco
Sumo de pera e especiarias

Tarte de camarao e ervilhas

Tarteletes de citrinos

Vitela com molho de laranja

Waffles cor-de-rosa
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N.88 | MARCO

Arroz com salmao a vapor

Biscoitos de banana e aveia com recheio
Bolachas ovo da Pascoa

Bola de bacalhau

Borrego com couve-flor gratinada e puré de grao
Cacarola de bacon e alho-francés
Carabineiro assado, harissa e puré de aipo
Caracois de laranja e chocolate

Ché dourado

Creme de aipo e macéa

Creme de brécolos e espinafres com ovo escalfado
Folar de noz

Frango guisado com batata-doce e ervilhas
Guisado de borrego com arroz a vapor
Lasanha de atum e espinafres

Massa com pesto de brécolos @

Massa gratinada com alheira e cogumelos
Paes de cerveja e queijo

Pescada gratinada com brécolos e mostarda
Paella primaveril @

Pataniscas de brécolos e ketchup de pimentos @
Pimentos recheados com chilli

Pintainhos

Salada de cuscuz com ervilhas @

Salame surpresa de Péscoa

Sidra

Sopa cremosa de laranja

Sopa gratinada de feijdo e cebola

Strudel de cranberries e marmelo

Tacos de peixe com agriao

Tagliatelle com peru e ervilhas

Tarte de chocolate e praliné
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N.89 | ABRIL

34

Receilas

Acorda de poejos pag.
Argolas de leite condensado pag.
Arroz de favas e chourico pag.
Barras de chocolate e menta pag.
Bolo de banana e maga pag.
Bolo de canela pag.
Bolo de cranberries e pistacios pag.
Bolo de requeijao e abdbora pag.
Calzones de espinafres e alcachofra @ pag.
Canja de feijao-frade pag.
Canja de frango e gengibre com massa integral pag.
Caril de soja @ pag.
Cavala a tanoeiro pag.
Creme de peixe com alho-francés pag.
Empada de caca pag.
Esparguete de frango assado com salteado de cogumelos pag.
Feijoada vegetariana @ pag.
Fricassé de bacalhau pag.
Frango de cebolada & angolana pag.
Lombo de garoupa envolto em curgete, aromas de crustaceos

e maionese artesanal pag.
Palha italiana pag.
Pao de centeio e aveia pag.
Piza com creme de chocolate e avela pag.
Piza de cebola, brie e gorgonzola @ pag.
Piza verde @ pag.
Porridge pag.
Quiche de couve-flor @ pag.
Risoto de couve e favas @ pag.
Smoothie de iogurte e amora em taca pag.
Smoothie roxo pag.
Sopa de favas mexicana pag.
Tempura de coco e legumes da primavera @ pag.
Victoria cake pag.
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Almoéndegas de frango com orzo e molho de iogurte
Barras energéticas de frutos secos

Cheesecake stracciatella

Copos de aveia com iogurte

Costeletas de borrego e puré de ervilhas e espinafres
Créme brilée

Crocante mediterranico @

Croissants integrais

Gelado de chocolate rapido

Gratinado de frango, fiambre e queijo

Gyozas de porco com molho de soja

Laksa de camarao e frango

Miniquiches a bolonhesa

Ninhos com favas e molho de ricota e horteld @
Omelete no forno

Ponche de ananés e espumante

Salada de cevada com frango e beterraba

Salada de quinoa e legumes @

Salada em frasco de massa integral e molho de caju @
Salada iraniana com molho de abacate @

Salmao com arroz de coentros

Smoothie de manga, morango e framboesa

Sopa primavera com pesto de hortela

Solha com ervas e arroz jambalaya

Sumo de abacaxi e espinafres

Tarte banoffee com espuma de banana

Trifle de framboesa e limao

Xarém de sardinha

Zoodles de atum
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N.91 | JUNHO

Bolinhos de cavala

Bolo marmore de abodbora e chocolate
Brownies sem agucar

Cavala a vapor com esmagada de grao
Choquinhos salteados com batata a murro
Creme de ervilhas e hortela

Creme de zucchini e uma neve de queijo chevre
Dip cheesecake

Dip de queijo, tomate e pepino
Esparguete com atum e molho arrabiata
Galete de tomate @

Gelado de alperce com cereais
Granizado de liméao

Hamburgueres de atum com salada fresca de batata-doce
Leche frita

Massa com frango e pesto de curgete
Massa tagliatelle 8 minha moda
Minicalzones fritos

Minitartes de queijo e fiambre

Panforte

Pao com espinafres e ovo

Paté de cavala fumada

Pudim de caju

Pudim de tapioca

Refresco de cha verde, manga e limao
Salada de batata com pesto @

Salada fresca de verao @

Salada gigante

Salame XL de chocolate branco e preto
Salmorejo

Semifrio de bolacha e ovos

Sobremesa de gelatina

Tacos de camarao

Tarte de requeijao

Tortilha de batata e chourico

Wraps de frango e abacate

Wraps mexicanos
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Abacate recheado com camaréo e sapateira

Baba ghanoush em péo pita com borrego
Bruschetta com pimentos, chourigo e anchovas
Camarédo com caril aromatico

Cheesecake de acgai e frutos secos

Esparguete com mexilhdes e molho de mostarda
Espetadas de camaréo e limdo com molho de mostarda
Frango com iogurte a minha maneira

Fondant de gila e améndoa

Gelado cookie dough

Gelado de manga e baunilha com cereja

Gelado de péssego e leite de coco

Manteiga de amendoim

Marshmallows

Mousse de café e leite condensado

Panguecas de aveia e frutos do bosque

Pescada com molho de tomate fresco

Piano com molho barbecue e salada de cenoura
Pulled pork

Queijadinhas de leite

Salada de espinafres e frutos do bosque com vinagreta
de framboesa @

Salada de massa com gréo e curgete @

Salada de péssego com presunto

Salméao a vapor com molho agridoce

Sanduiche de atum, tomate e pepino

Smoothie de frutos do bosque

Tofu a Brés @

Wrap caesar
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Bebida de arroz integral @

Bola de atum, pimentos e azeitonas

Bolo de chocolate vegan

Bolo manga-laranja

Borscht

Bruschetta com pesto e tomate @
Cheesecake de abacate vegan

Cobbler de frutos do bosque

Cocktail de cerveja e morango
Concentrado de péssego e manga
Crumble de tomate @

Frango com noodles de arroz

Gelado de mirtilo com pistécio

Gin de péssego e amora

Granizado de abacaxi e coco

Guisado de frango — na quiche

Guisado de frango — na sanduiche

Guisado de frango — na massa
Hamburgueres de salméo no pao com guacamole
Humus @

Massa integral com presunto e feta
Mexilhées com molho de vinho branco
Miniquiches sem massa de curgete, cenoura e pimento @
Ostras no forno

Pasta de gréo e milho @

Pastéis de sapateira

Pudim de chia, manga e maracuja

Queijo fresco

Salada de carnes frias e queijos com molho de manga
Salteado de rebentos de soja @

Sopa fria de péssego e cenoura

Sorvete de melancia e hortela light
Sorvete de tomate com vinho do Porto
Tecolameco

Tomate recheado com pasta de frango
Sangria tinta de ameixa e frutos vermelhos
Smoothie de ananés e goji

Wiaffles com molho de chocolate
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N.94 | SETEMBRO

Barras de aveia, banana e morango

Biscoitos de arroz com doce de morango

Bolachas de laranja e chocolate

Bolo com cobertura de leite condensado e morango
Bolo de tabuleiro com leite condensado e chocolate
Bolonhesa

Caldeirada de lulas e camarao

Chili mexicano de queijo e chourico

Chutney de tomate

Creme de curgete e kale

Doce de cenoura

Doce de curgete

Embrulhos de salmé&o e espinafres com arroz de cenoura
Ervilhas com ovos escalfados

Frango com alho e uvas

Frango indiano

Fritata de bulgur, acelga e ervas aromaticas @
Lasanha de bacalhau

Lasanha fresca de beterraba com recheio de espinafres
e ricota @

Massa com coelho

Massa com alho e tomate @

Merendas

Overnight oats de abacaxi e maracuja

Ovos en cazuela @

Pao de banana e cacau

Papas de aveia com chocolate sem lactose

Piccalilli

Polvo assado com batata-doce, molho fricassé

e pimento padrén

Puré de ameixa e pera

Queques de limao e sementes de papoila

Quiche de tomate e azeitonas @

Salméo com salada de lentilhas, pimentos e abacate
Sopa antiga de alho

Tacos de frango al pastor
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