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rEcEiTa mEdItErRâNiCa: 
SeRvIr mEtAdE dO pRaTo cOm lEgUmEs. 
jUnTaR cErEaIs iNtEgRaIs, lEgUmInOsAs 
e tEmPeRaR cOm aZeItE e eRvAs. 
AdIcIoNaR pEiXe cOm rEgUlArIdAdE 
e fRuToS sEcOs pArA dAr tExTuRa. 
ReDuZiR a cArNe vErMeLhA e eXcLuIr 
uLtRaPrOcEsSaDoS. BeBeR áGuA, 
mOlHaR o pão e eScOlHeR dA eStAção. 
SeRvIr eM bOa cOmPaNhIa e dEsFrUtAr 
sEm pReSsA.
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