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ALMONDEGAS DE FRANGO

INGREDIENTES

500 g de frango moido

2 dentes de alho amassados

1 colher (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de farinha de aveia
: 1/3 xicara (cha) de parmesao ralado
. P Pimenta-do-reino a gosto

Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, adicione todos os ingre-
dientes e misture bem até formar uma massi-
nha. Pegue pequenas por¢oes da massa e mol-
de em formato de bolinhas do tamanho que
desejar. Transfira-as para uma forma untada e
leve ao forno preaquecido a 220 °C por cerca
de 30 minutos, virando as alm6ndegas na me-
tade do tempo.

Valor calorico: 127 kcal.

Imagem: Reprodugdo/WEB

PIPOCA DE SAGU

INGREDIENTES
50 g de sagu
Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Aqueca uma panela, adicione o sagu e mexa.
Cubra-a com a tampa e mexa de vez em quan-
do até estourar todos os graos. Finalize com
sal e sirva em seguida.

Valor calérico: 59 kcal.

Imagem: Reproducdo/WEB

Alimentacéo sauddvel é, sem sombra de diividas, uma das melhores formas para alcancar qualidade de vida. Por meio
dela, nosso corpo funciona adequadamente e, além disso, auxilia na prevencdo de doencas.
Deve ser balanceada, rica em proteinas, gorduras, carboidratos, fibras, vitaminas, dgua e sais minerais. Esses itens

sdo essenciais para todas as pessoas que pretendem ter uma vida melhor. A diversidade de graos, verduras, legumes e
frutas deve fazer parte das refeicoes do dia a dia.
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LANCAMENTO

Um livro para aperfeicoare

atualizar as praticas
Al Mischadio e Cléli Perem {Orga) mtldmnas deﬁa mis&iﬂ!
CATEQUESE E Essa obra, produzida para
PEDAGOGIA DA BELEZA catequistas e coordenadores de
catequese, tem por objetivo

Dscermimento vocacional e frmacio de categuistas

levar ricos ensinamentos a vocé
que se coloca em missdo para
evangelizar o mundo!

O novo livro da Editora
Ave-Maria contempla
profundos estudos da fé crista,
bem como as diferentes
formas de evangelizar.

"""" \ JA O SEU!
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Aprerﬂum?ﬁmnndemaéaré
meio de meditagdes do
Mﬂ%?‘.ﬂr a permanecer aberta
mtc: , buscando a

dupm-,l:mtadeﬂeus
para sua vid

Leia, medite e se inspire na
matriarca alegre e de coragdo
Jfeito de pureza, esperanga e
obediéncia que ela sempre foi.

Garanta o seu e se permita
experimentar essa
espirtualidade!
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