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Lucielen Souza é nutricionista                   

Ingredientes 
�r�������C�S�Ó�D�P�M�J�T��
�r�������D�P�M�I�F�S�F�T���	�T�P�Q�B�
���E�F���N�B�S�H�B�S�J�O�B��
�r�������E�F�O�U�F���E�F���B�M�I�P���Q�J�D�B�E�P��
�r�������˜���Y�Î�D�B�S�B���E�F���G�B�S�J�O�I�B���E�F���S�P�T�D�B��
(ou pão amanhecido ralado no 
ralo grosso)  

S��a�� �� B�ócolis Crocan��
Modo de Preparar
Corte o brócolis em raminhos, lave bem e deixe de molho em água e vinagre 
por alguns minutos. Escorra, lave bem e afervente em água com sal ou cozi-
nhe no micro-ondas. Escorra e reserve. 
Para a faro� nha, coloque a margarina para derreter numa frigideira. Em fogo 
baixo, coloque o alho picado e deixe refogando até você sentir o cheiro do 
alho. Adicione a farinha de rosca e misture bem com uma colher de pau para 
envolvê-la no refogadinho de alho e margarina. Vá mexendo sempre em fogo 
médio até que � que corada por igual. Despeje a farofa numa assadeira ou 
prato e deixe esfriar um pouco antes de polvilhar os brócolis. Se quiser, colo-
que queijo ralado ou ervas de sua preferência na farofa.

Valor calórico: 76 kcal por porção (porção média)

Espaguete �� Molh� V�r�� (���� �uas � � oas)

Ingredientes
���r�������N�B�É�P���E�F��horensô (espinafre 
japonês, cerca de 30 g)
�r�������C�V�R�V�Ë���Q�F�R�V�F�O�P���E�F���C�S�Ó�D�P�M�J�T��
�r�����������D�P�M�I�F�S���	�D�I�Ã�
���E�F���D�B�M�E�P���E�F��
galinha ou de legumes granulados 
�r���������N�M���E�F���Ã�H�V�B���R�V�F�O�U�F
�r�����������N�M���E�F���M�F�J�U�F
�r�������E�F�O�U�F���E�F���B�M�I�P���Q�J�D�B�E�J�O�I�P��
�r�������D�P�M�I�F�S���	�T�P�Q�B�
���E�F���B�[�F�J�U�F��
�r���������N�M���E�F���D�S�F�N�F���E�F���M�F�J�U�F���G�S�F�T�D�P
�r�����������H���E�F���F�T�Q�B�H�V�F�U�F
�r���#�B�D�P�O���B���H�P�T�U�P����
�r�������D�P�M�I�F�S���	�T�P�Q�B�
���E�F���N�B�O�U�F�J�H�B��
�r�������D�P�M�I�F�S���	�T�P�Q�B�
���H�F�O�F�S�P�T�B���E�F��
queijo ralado

Modo de Preparar
Afervente o espinafre por alguns minutos, escorra e passe na água corrente 
fria. Es prema levemente e pique em nacos de 3 cm.
Corte o brócolis em pequenos buquês e afervente ou cozinhe no micro-ondas. 
Deixe só o su� ciente para mudar a cor, pois terminará de cozinhar no molho.
Dissolva o caldo de legumes na água quente e despeje no copo do liquidi� -
cador. Junte o espinafre picado, o leite e misture até � car um creme verde ho-
mogêneo e bem vivo. Coloque o espaguete para cozinhar. Refogue o alho no 
azeite em fogo fraco até sentir um cheiro de alho. Junte os brócolis e misture. 
Despeje o creme de espinafre e o creme de leite. Tempere com sal e pimenta-
do-reino a gosto. Misture tudo muito bem e deixe cozinhando em fogo fraco 
por 3 ou 4 minutos. Adicione o queijo ralado e a manteiga e misture bem. 
Cozinhe o espaguete em água e sal. Escorra-o e despeje no molho. Mexa bem. 
Corte o bacon em pedaços e frite na frigideira com um pouco de gordura, em 
fogo fraco, até � car bem tostadinho. Escorra em papel absorvente e espalhe sobre 
o macarrão.

Valor calórico: 178 kcal por porção (porção média)

Mu� e �� I�gurte 
om Ca�d� �� Mo�ang�
A receita da sobremesa deste mês está disponível no site da revista Ave Maria, 
na seção de Receitas: www.avemaria.com.br/revista 



Humildes, ajoelhemos
na prece que a fé inspira,
ao justo Juiz roguemos
que abrande o rigor da ira.

Ferimos por nossas culpas
o vosso in� nito amor.
A vossa misericórdia
do alto infundi, Senhor.

Nós somos, embora frágeis,
a obra de vossa mão;
a honra de vosso nome
a outros não deis, em vão.

Senhor, destruí o mal,
fazei progredir o bem;
possamos louvar-vos sempre
e dar-vos prazer também.

Conceda o Deus Uno e Trino,
que a terra e o céu sustém,
que a graça da penitência
dê frutos em nós.

Amém.

Extraído do livro Leitura das Horas, volume I, página 337.

Tempo da
QUARESMA




