COZ i n h a Cores da Saiide

com Thaisa Leal

et

______

ENTRADA:
' Salada de mix de folhas + molho de
mostarda e mel

=% PRATO PRINCIPAL:
Arroz com ag¢afrao e ervas, ratatouille
e peixe ou frango grelhados

SOBREMESA:
Fruta caramelizada + sorvete de baunilha

--------- ENTRADA e

Salada

- Folhas de sua preferéncia (alface americana, alface lisq,
rdcula, agrido...)
« 1 punhado de nozes, castanha de caju, castanha do Pard ou

semente de girassol l

Molho mostarda e mel

» 3 c. de sopa de molho de mostarda amarela

« 2 c. de sopa de mel, agave ou néctar de coco

« Suco de 1/2 lim@o ou 1 c. de sopa de vinagre de mac¢a
- 1 fio de azeite

. Agua para diluir um pouco o molho

--------- PRATO PRINCIPA e

Arroz com agafrdo e ervas

- 1 xicara de arroz branc
- 2 dentes de alho

« 1 punhado de cebolinha
« 1 c. de chd de acafrdo o
» Pitada de pimenta-do-r
- Sal a gosto

Peixe branco ou filé de fr

. 2 filés de tildpia (ou
de frango

etais jd lavados e todos os




