MH COOL

A GRANDE QUESTAO

e ndo quiser cozinhar de todo, pode
adquirir em super e hipermercados
sopas frescas prontas a consumir, fi-
cando uma porg¢éo (200 ml) de sopa
delegumes por cercade 0,65€. Adicione
uma salada ou dois wraps ou refeicdo pronta
aconsumir adquiridana mesma superficie
comercial e teraum custo entre dois e trés
euros. Finalize com umapecade frutaou uma
gelatina porum valor entre 0,30 € 0,40€
e conseguira adquirir um almogo completo
por cercade quatro euros. Se preferir fazer as
suas refei¢oes, mas de forma simples, opte
por confecionar pratos de forno, pois ddo
menos trabalho e requerem menos habili-
dade para cozinhar. Entre lombo de porco,
peitosde frango, salméo, lombos de pes-
cada, basta tempera-los e leva-los ao forno
ou air fryer e consegue facilmente ter refei-
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¢Oes paratodaasemana. As guarnigoes po
dem ser simples como arr massas cozi-
das e saladas (podem ser embaladas) ou
legumes também assados - leve ao forno ou
air fryer comum fio de azeite, sal e ervasaro-
maticas a gosto. Pode também optar por fa-
zer os seus wraps em casa, bastando para
isso ter duas folhas de wraps, idealmente in-
tegrais, acrescentar uma proteina (frango,
atum, salméo, salméo fumado, ovo, miolo de
camarao, queijo...), legumes a gosto (alface,
ricula, tomate, cenoura, milho, beterraba)
eum molho de iogurte ou uma pequena por-
cdode maionese light ou queijo de barrar de
ervas. Pode também optar por fazerasuasa-
lada tendo por base uma mistura de folhas,
uma fonte de proteina das acima menciona-
das e legumes dos acima mencionados. Tem-
pere com um fio de azeite ou molho de io-
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seiro. Se nao
cozinhar arranje logodive
eacondicione-osno
em caixas fecha
de proteina diariamente
tica e barata sao os cupcake: . ¢
bata ovos, acrescente umafonte d oteina
agosto e legumes, témpe recomsal, pimenta
eervaseleve aoforno em formasde cupca-
kes até estarem cozinhados. Acompanhe
trés cupcakes comsalada, sopa e uma por-
caodefruta.
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