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Receitas Hora H

ROLO DE CARNE
RECHEADO COM
ESPINAFRE E QUELJO

Ingredientes

600 g de carne mo-
ida;200 g de espina-
fres frescos; 125 g de
mussarela (ou outro de
sua preferéncia); sal e
pimenta a gosto; alho
em pé a gosto; colorau
a gosto; azeite a gosto;
400g de abobora (usei
abobora manteiga); 1/2
cebola.

Modo de preparo

Leve uma frigideira ao
fogo com um pouco de
azeite e deixe aquecer.
Acrescente os espina-
fres e tempere com uma
pitada de sal. Deixe os
espinafres  murcharem
e saltearem, retire es-
correndo todo o liquido
e deixe esfriar comple-
tamente.

Numa tigela coloque a
carne moida e tempere-
-a com sal e pimenta e
amasse bem para mis-
turar. Coloque depois
a carne numa tabua de
cozinha, numa camada
s6 formando uma espé-
cie de retangulo.

No meio coloque os es-
pinafres ja frios e sobre
estes o queijo cortado
em palitos. Enrole a car-
ne sobre os espinafres
e o queijo, formando um
rolo e apertando bem
para que o recheio ndo
escape. Coloque depois
o rolo numa assadeira.
Corte a abdbora em
cubos pequenos e colo-
que em volta do rolo de
carme. Pique a cebola e
espalhe sobre a abébo-
ra, com uma pitada de
sal, e tempere tudo com
o alho em po, o colorau
e regue com um fio de
azeite.

Leve a assar em forno
previamente aquecido a
180°C durante cerca de
45 minutos ou até a car-
ne estar cozida e a abo-
bora macia e tostada.
Sirva a carne em fatias
e acompanhe com uma
salada ou legumes cozi-
dos.

SALADA
MULTICOR

Ingredientes

Alface roxa; Alface ver-
de; Tomates cerejas;
Beterraba; Pimentédo
verde; Pimentdo verme-
lho; Pimentdo amarelo;
Azeitona chilena; Bro-
colis; Tempero a gosto.

Modo de preparo

Cortar os pimentdes e a
alface em tiras.

Ralar a beterraba e cozi-
nhar o brécolis.

Colocar nas bordas de
uma travessa a alface
roxa, depois a alface
verde e a seguir a be-
terraba. Enfeitar com os
pimentdes, os tomates
cerejas, as azeitonas e
o brocolis.

ESTADO DO RIO DE JANEIRO

O PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL DE NOVA IGUAGU, no uso de suas
atribuigdes regimentais,
RESOLVE:

PORTARIA N° 054, DE 19 DE MAIO DE 2026.
EXONERAR IVANILDA DE SA SILVA COSTA, do cargo em comissao de Assessor
Parlamentar I, a contar da data da publicagéo.

Camara Municipal de Nova Iguacu

ATOS OFICIAIS

PORTARIA N° 055, DE 19 DE MAIO DE 2026.
NOMEAR ALAN CAMPELO SOBRAL, para exercer o cargo em comisséo de
Assessor Parlamentar |l, a contar da data da publicagao.

Nova Iguagu, 19 de maio de 2026.

MARCIO LUiS MARQUES GUIMARAES

Presidente
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VIRADO DE
LEGUMES
Ingredientes

2 colheres (sopa) de 6leo1
cebola média picada1/2 pi-
mentdo vermelho picadot
xicara (cha) de ervilha fresca
ou congeladal xicara (cha)
de farinha de milho amarela
flocada- sal a gostos pimen-
ta-do-reino a gostoe salsa
(ou salsinha) picada a gos-
toe cebolinha-verde picada
agosto

Modo de preparo

Numa panela, aquega o
¢6leo e doure levemente a
cebola.

Junte o pimentao e refogue
por 3 minutos, mexendo
sem parar.

Adicione a ervilha e tempere
com sal e pimenta.

Mexa e polvilhe a salsa e a
cebolinha.

Por dltimo, junte a farinha
de milho flocada, misturan-
do bem.

Sirva quente, acompanhan-
do carne assada ou espeti-
nhos de carne ou frango.

QUICHE DE
LEGUMES

Ingredientes

2 xicaras (cha) de Agua fer-
vente 1 tablete de caldo de
legumes 2 xicaras (cha) de
proteina de soja texturiza-
da1 ovo4 colheres (sopa) de
cheiro-verde picado1 xicara
(chd) de farinha de aveia

M repar

Coloque a &gua fervente e o
caldo em uma tigela e junte
a soja. Deixe de molho por
2 horas.

Escorra em uma peneira,
mas nao deixe secar, e jun-
te os ingredientes restantes
até formar uma massa.
Forre com ela uma forma de
fundo falso com 25 cm unta-
da. Reserve.

PAO DE QUELIO
NA CANECA

Ingredientes

.3 ovos

. 12 colheres (sopa) de leite
. 6 colheres (sopa) de dleo

. 12 colheres (sopa) de pol-
vilho azedo

. 3 colheres (cha) de fer-
mento em po

.12 colheres (sopa) de quei-
jo parmesao ralado

. uma pitada de sal

M repar

Em uma tigela, coloque o
ovo, o leite e 0 dleo e mis-
ture bem. Adicione o polvi-
Iho e o fermento e misture
novamente. Por fim, acres-
cente o queijo ralado e o sal
e mexa apenas o suficiente
para incorporar o queijo.
Divida a mistura em quatro
canecas, enchendo apenas
metade de cada uma para
a massa ndo transbordar
quando estiver assando.
Leve uma caneca de cada
vez ao micro-ondas por 1
minuto. Sirva em seguida e
coma na hora!
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