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Receitas Hora H

VIRADO DE
LEGUMES
Ingredientes

2 colheres (sopa) de 6leot
cebola média picada1/2 pi-
mentdo vermelho picado1
Xicara (cha) de ervilha fresca
ou congeladal xicara (cha)
de farinha de milho amarela
flocada+ sal a gostoe pimen-
ta-do-reino a gostoe salsa
(ou salsinha) picada a gos-
toe cebolinha-verde picada
a gosto

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 ultimo, 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

Modo de preparo

Coloque a agua fervente e 0
caldo em uma tigela e junte
a soja. Deixe de molho por
2 horas.

Escorra em uma peneira,
mas néo deixe secar, € 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 QUEIIO
NA CANECA

Ingredientes

.3 0vos

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

. 12 colheres (sopa) de pol-
vilho azedo

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

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

. uma pitada de sal

Modo de preparo

Em uma tigela, coloque o
ovo, o leite e o 6leo e mis-
ture bem. Adicione o polvi-
lho e o fermento e misture
novamente. Por fim, acres-
cente o queijo ralado e o sal
€ mexa apenas o suficiente
para incorporar 0 queijo.
Divida a mistura em quatro
canecas, enchendo apenas
metade de cada uma para
a massa nao transbordar
quando estiver assando.
Leve uma caneca de cada
vez ao micro-ondas por 1
minuto. Sirva em seguida e
coma na horal!

E

Mantenha a cidade limpa!
Nao jogue l1x0 nas ruas.
A populacao agradece!
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ESTADO DO RIO DE JANEIRO

EMENDA A LEI ORGANICA MUNICIPAL N° 45/2025
Altera a redagao do art. 52 da Lei Organica do municipio de Nova Iguagu.

Autor: Vereador Elton Cristo da Silva — ELTON CRISTO

ACAMARAMUNICIPALDENOVAIGUAGU/RJ,PORSEUS REPRESENTANTES
LEGAIS, APROVOU E A MESA DIRETORA, DE ACORDO COM O INCISO IV
DO ARTIGO 62, DA LEI ORGANICA MUNICIPAL, PROMULGA A SEGUINTE
EMENDA:

Art. 1° Fica acrescido o seguinte paragrafo, como § 7°, ao artigo 52 da Lei Organica
do municipio de Nova Iguacu:

§ 7° Nao perdera o mandato, sendo considerado automaticamente licenciado, o
vereador, suplente de deputado federal ou estadual, que ocupar, temporariamente,
a vaga do titular.

Art. 2° Esta Emenda a Lei Organica entra em vigor na data de sua publicacéo.
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