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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 po a gosto; colorau
a gosto; azeite a gosto;
400g de abodbora (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 o0 queijo cortado
em palitos. Enrole a car-
ne sobre os espinafres
e o queijo, formando um
rolo e apertando bem
para que o recheio nao
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 abdbo-
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; Pimentao
verde; Pimentdo verme-
Iho; Pimentdo amarelo;
Azeitona chilena; Bro-
colis; Tempero a gosto.

Modo de preparo

Cortar os pimentodes € a
alface em tiras.

Ralar a beterraba e cozi-
nhar o brocolis.

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 brécolis.
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Mantenha a cidade limpa!
Nao jogue l1x0 nas ruas.
A populacao agradece!
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O PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL DE NOVA
IGUACU, no uso de suas atribuicdes regimentais, RESOLVE:

PORTARIA N° 260, DE 09 DE SETEMBRO DE 2025.
NOMEAR THALIA HELOIZA SILVEIRA ARRUDA, para
exercer 0 cargo em comissao de Assessor Parlamentar Il, a
contar de 05.09.2025.

PORTARIA N° 261, DE 09 DE SETEMBRO DE 2025.
NOMEAR IGOR DANILO GOULART PEREIRA, para exercer
0 cargo em comissao de Assessor Parlamentar I, a contar de
02.09.2025.

PORTARIA N° 262, DE 09 DE SETEMBRO DE 2025.
NOMEAR NATALIA DE LIMA PENNA, para exercer o cargo
em comissao de Assessor Parlamentar Il, a contar de
01.09.2025.

Nova Iguagu, 09 de setembro de 2025.

MARCIO LUiS MARQUES GUIMARAES
Presidente




