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ﬂERENDA POST GYMAé

PASTA CON ATUN
E SALSA DE VERDURAS

\NGREDIENTES
\Q_A 1 lata grande de

atin en aceite

k . 100 g macarrons
- " Lwtegrms

- 2 tomates pequenos

- 1 pemento vermello

y . 1 ceboliino

Corta os tomates, ceboliino e pemento; engade sal e pementa, enforna
15 min a 200 C co aceite da Lata. Deixa arvefriar un pOUCO, £SIMAYA
todo con textura grosa. Coce 0s MACArIOAS 12 M € ESCOrTEos. Serve
coa salsa por riba e o atin en anacos grandes para coroar.

U O atin é unha excelente fonte de proteina, ideal para
manter e desenvolver @ masa museular.
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< EPOCA DE EXAMES >

ENSALADA CON MEXILLONS E
ESCABECHE CREMOSO

\NGREDIENTES : %
1 lata de mextllons

en escabeche

1/2 Leltuga Leeberg
pequena

1 cenorla

2 tomates secos

2 cdas. de matonesa Lixelra '
/b/

Lava e separa a leituga. Rela a cenoria e corta os tomates en
cubos. Nuw bote cow tapa, mestura a maionesa co escabeche da
lata para facer a salsa. Une todo nunwha cunca e engade os
mexilléns ao final.

PREPARACION

i

>‘@': O mexillon, fonte de lodo e zine, minerais que
contribiten d funcién cognitiva wormal.



STMPRESIONA AO TEU CRUSHZ

SANDWICH DE
XOUBAS E
ENSALADA RUSA

INGREDIENTES

- 1 lata de xoubas 100 g de chicharos
en acelte
- 1/2 pemento morron
. 4 rebandas de pawn de caixa
- 50 g de xudias verdes

- 1/2 pataca ,
- 2 culleradas de matonesa
- 1/2 cenorin )
, - 1/2 luma
PREPARACION :
/7_

Coce as verduras cow sal durante 10 min. Unha vez frias, mestura
coa wmatonesa & que ncorporarias o zume da Lima ¢ reserva. Tosta o
pan, rechea coa ensalada rusa e as xoubas. Corta en catro tridngulos
¢ serve.

@ Pequends e cow carficter para sorprender... o sew contido en
“ omega 3 axuda a manter unha tenstdn arterial normal



U~ o<
CEA DE PISO PRE FESTA

ARROZEXGTICO < ‘s
conxan

\NGREDIENTES .

- 1 lata de xarda
en acette

. 100 g de arroz basmati
- 20V0s
© 1 cenoria pegquend

- 1 lata chicharos pequena

- 1 coa. de salsa de ostras

il cﬁd
PREPARACION:
N AbA

Coce 0 arvoz e cenoria con sal. Corta a cenoria en bastns e fal unha
tortilla francesa. Cortan en dadiivos. uenta a salsa de ostras co
acelte da Lata e saltea o arvoz, chicharos, cenoria e taquiinos de
tortilla. Serve e corom con dous filetes de xarda.

>‘@'; A xarda, rica en selenio, mineral que axuda a manter
0 cabelo e as wiras. Prephrate pava abraiar!



SUPERAR UNHA
x RESACA CON EXITO .

CURRY DE
LEGUMES E LURINAS

\NGREDIENTES

- 1 lata de lurlivas wa sia tinta

- 100 g de legumes cocldos:
fabas ow garavanzos

- 1 cullerada de curry en po

. 1 carton de 200 ml salsa bew }%

PREPARACION - v

Elixe un legume, déixao a remollo unha noite, céeeo con sal ata gque
estea tewro € eschrreo. Quenta o bechamel e engade curry ao gusto.
Mestura os Legumes con salsa, engade as Lurlivas en anacos e serve
WU CUNCO.

>‘@g Fownte de vitaming B, contrtbite ao metabolismo enerxético
normal. A recarga perfecta para o dia seguinte!



v, BRUNCH AESTHETIC ¢

EMPANADA ABERTA
DE ZAMBURINAS INGREDIENTES

. 1 lata de zamburtiras en
salsa de vielra

- 2 rebandas de pan
tradictonal de bola

- 1/2 tomate
J

- 1/2 cebola

A ] - 1/2 pemento vermello
' pegueno
- 1/4 cabaciira
PREPARACION : - 2 poliiros de coandro
/

Sofrite as verduras pieadas coa salsa da Lata e un chisco de sal ata
lograr unha salsa howoxénea. Coloca o rustrido sobre o Pan, coloca
as zamburiiras e terming co coandro pieado.

Zamburiinas, ricas en vitaming B, e fosforo, axudan
a diminuir a fatiga. Para un finde sen pausal



0 TEU KIT RASICO
UNIVERSITARIO

RECEITAS PARA 2 PERSOAS
DESCOBKE TODAS AS ?OSlBlLlDADES_]

Abln, mexillons,
xoubas, Zamourlivas
xarda, berberechos,
Lurtivas, luras...
wn sew fin de opeions!
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CONSELLOS DE SUPERVIVENCIA

e | TIPS QUE CHE SALVAN: 3@:
e - S
; Conservas: combda lista en 2 M.

Peixe £ MAriSeo e oompLLcacLéws.

uen o Liguido A conserva: cabor gratis!
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