Outubro de 2013

Recceita do Meg €

Rendimento: 4 porg¢oes FRuch

250 g de esparguete Coza o esparguete em agua, escorra e

. . reserve.
1 embalagem de mistura de vegetais

congelados Na Wok ou numa frigideira antiaderente

) . aloure o alho picado no azeite.
2 latas de atum em agua

. Adicione os vegetais congelados e o atum

2 colh. S Azeit
co Opa Azeite escorrido.

3 dentes de alho picado

Junte o molho de soja e deixe cozinhar em

1 a 2 colh. sopa de molho de Soja lume forte.

Envolva o esparguete no preparado e

sirva. !

Nota: O molho de soja ja tem sal, pelo que nao

€ necessario adicionar mais.

Sabia que o atum enlatado em agua (geralmente
com roétulo azul), naturalmente rico em acidos
gordos dmega3, € uma presencga obrigatdria na
despensa doméstica?



