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Receitas Hora H

FRANGO DE PANELA DE
PRESSAO SEM AGUA

Ingredientes

1 frango inteiro/1/2 ce-
bola/pimenta-do-reino (a
gosto)/cebolinha (a gos-
to)/salsinha (a gosto)/co-
lorau (a gosto).

Modo de preparo

Corte o frango em pe-
dacos.

Coloque em uma pa-
nela de pressao o frango
e os ingredientes, menos
o colorau e cozinhe por
20 minutos em fogo alto.

Abra a panela com cui-
dado (ndo esquega de ti-
rar a pressao), coloque o
colorau e uma pitada de
sal.

Cozinhe por mais 20
minutos, dependendo do
seu fogao em fogo mé-
dio.

Bom apetite!

CARNE MOiIDA COM
BATATA SIMPLES

Ingredientes

500 g de carne moida/3
colheres de 6leo/2 den-
tes de alho/1 cebola mé-
dia picada/1 tablete de
tempero sabor galinha ou
carne/4 batatas cortadas
em cubo/tempero ver-
de/1 colher de colorau.

Modo de preparo

Coloque o 6leo e a cebola até
a cebola murchar e perder
um pouco de agua

Em seguida o alho e colorau.
Coloque a carne até ela se
soltar e fritar um pouco

Em seguida, adicione o table-
te de tempero.

Assim que estiver dissolven-
do o tablete, coloque a batata
com um pouco de agua, tam-
pe a panela

Logo em seguida, veja se a
batata estd mole e acrescen-
te o tempero verde.

GALINHA COM QUIABO

Ingredientes

680 g de molho de toma-
te/1/2 litro de agua

600 g de galinha cortada
em pedacgos/1 cebola in-
teira picada/3 dentes de
alho/4 colheres (sopa) de
azeite de oliva/300 g de
quiabo picado em rode-
las/200 g de milho

sal e pimenta a gosto.

Modo de preparo

Ferva o molho de tomate, a
agua e o sal.

Reserve.

Aqueca o azeite e frite os pe-
dacgos da galinha com o alho
e a cebola.

Coloque o quiabo picado
Mexa apenas um pouco, com
cuidado para ele nao babar.
Cubra com o caldo até que
passe dois dedos do nivel
dos ingredientes.

Espere cozinhar bem, e
acrescente o milho ao res-
tante do que foi preparado
com o molho e despeje sobre
a galinha.

Misture tudo e deixe mais 3
minutos em fogo brando
Retire do fogo.

Sirva ainda quente com arroz
branco.

LEMBRETE

BEBA
AGUA

Um corpo
hidratado
e um
cCorpo
saudavel.

MANTENHA A

CIDADE
LIMPA!

A Leide Crimes
Ambientais (Lei n®
9.605/1998) considera o
descarte irreqgular de
lixo um crime, com
possibilidade de multa,
detencao ou reclusao.

ESTADO DO RIO DE JANEIRO

Camara Municipal de Nova Iguagu
ATOS OFICIAIS

Processo n2 3145/2025 - Baseado nos pareceres da ACl e
da Procuradoria, homologo a dispensa de licitagdo para a
compra de 90 (noventa) toners para as impressoras desta
Casa, conforme Termo de Referéncia; na forma do art.
75, Il da Lei n2 14.133/21, adjudicando os objetos a PRS
NEGOCIOS, vencedora de todos os itens, no valor total de
RS 3.540,00 (trés mil, quinhentos e quarenta reais).

Em, 29 de outubro de 2025.

MARCIO LUIS MARQUES GUIMARAES
Presidente da Camara Municipal de Nova Iguagu

Mantenha a cidade limpa!
Nao jogue lixo nas ruas.

A populacao agradece!




