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Pratos com menos de 500 calorias

 repetimos: uma refeicdo de sushi é
comer o peixe que tanlta falla nos
do do Origami (R. de O Século, 127),

cificamente

Ja dissemos atrds
uma boa mane
are’z Esta COMPOSI(
foi elaborada por uma nutricionista, es

para quem quer conswmir poucas calorias.

Cha verde Hidratae
tem anti-oxidantes.
Ajudaareduziro
colesterol,

e

Gengibre Osabor
pode ndoagradara
toda a gente, mas nao
deixe de comer
gengibre uma vez por
outra. Paraalémde
(alegadamente) ser
um bom afrodisiaco,
diz que também faz
bem as constipaces
eaartrite
reumatoide. Em
versiochaédo
melhor.

de sésamo tém
f
"2

sdoricasem fibras,

m__ gorduras saudaveise

Soja Eummolho
muito pouco caldrico.
Ajudaa reduzir o nive
decolesterolea
prevenir a 0steoporos

Sésamo Paraalémde
minerais, as sementes

| Pepino E um diurétic

naturalricoem
potassio (o mineral

| que da flexibilidade

aos musculos e
elasticidade a pele).

Wasabi Tem
propriedades anti-
-bacterianas que
podem ajudar a
aniquilar gualquer
bicho que possa andar
pelopeixecru.

Algas A vista ninguém
dirta, mas asalgas
fazem bem 4 saude.

B Siofonte de vitaminas
N eestimulamo
metabolismo.

Atum Tal como o salmio, também
oatum esta bem fornecido de
omega 3, assim como de proteinas,
vitaminas e sails minerais que
fortalecem os 0ssos (como o
magnésio, o calcio ou o fosforo).
Segundo os especialistas, o
consumo frequente ajudaa
controlar o colesterolea
hipertensao.

22 Time Out Lisboa 12-18Maio 2010

Salmao Se ha peixe
QUE 0 SEU Organismo
agradece, é este. Rico
emomega J, é um
poderoso protector

do coracao (sabia que
éraroencontrarum
esquima com
problemas cardiacos!
E dosalmio!)eum
bomanti-
-inflamatdrio. Apesar
de serum peixe
bastante gordo, &
gordura boa, poli-
-saturada, daquela
queniolhearrasao
colesterol.



propriorestaurante. “Cozinha de
autor low cost”, com menus de
degustacio a 28 e 39 euros.

Cp Margués de Abrantes, 92-94
(Santos). 21 396 3527, 81 053
5610, Ter-Sab, 19.30-00.00. NF

Fica satisfeito quem 14 vai comer,
guem la vail vere quem la vaiser
visto, Comida boa a precos altos,
num espaco frendy até amedula,

E restaurante nopiso de baixoe
sushibar no primeiro andar.

Av Inf D. Henrique (Sta Apolonia)
Cais da Pedra, 21 881 0320,
Cafetaria: Seg-17.00-01.00, Ter
Sdab 12.00-01.00). Rest: Seg 20,.00-
00.00, Ter-Sdb 12.00-15.00/
20.00-00.00, Sushi: Seg-Sab
19.30-01.(2 NF F

Odesignnioé tudo. OCop'3
tambémtem o melhor L.ii do verde
domundo (s que custa 7€).

Lg Vitorino Damdsio, 3 (Santos).
21 397 3094. Seg-Lua 13.00-
15.00/ 20.00- *."uH Chuei-Sex 13.00-
15.00¥ 20.00-02.00. Sdb 20.00-
0200 NF F

E um dos dois restaurantes de
Lisboa com uma estrela Michelin,
gracasa cozinha de Joachim
Koerper. Tem uma bela vista sobre
acidade.

R Marqués de Fronteira. Jardim
Amalia Rodrigues (Pg Eduardo
VID. 21 386 2211, Seg-Sdb 12.30-
15.00/19.30-23.00). NF

Foi dos Ginicos restaurantes a
levar nota maxima da Time Out.
Além de muito boa comida, tem
precos e detalhes fora de série...e
mais de 90 vinhos a copo. Ao
almogo ha menu executivoa 30
euros,

R Rodrige da Fonseca, 87 D (My.
Pombal). 21 380 8383, Ter-Qui
12.30-14.30/ 20-23h, Sex 12.30-
-14. 30/ 20.00-00.00, Sab 13.00-
15,004 20 00-00.00. NF F

Uma cervejaria fina e classica até
a0s 05508, onde se comem ostras
frescas do mewo-dia A meia-noite,
O menu é cheio de toques
franceses,

Av Liberdade, 185.21 3198977,
Seg-Dom 12.00-00.00. Pequeno-
-almogo; 07.00-10.30. NF

A ideia de servir espumante com
comida éoriginal. E oresultado é
bom. Mas convém reservar mesa,
porque 0 espaco e pouco. Ao
almoco, ha um menu a 24 euros.
Ap jantar, a conta sobe para os 30
a 4() por pessoa.

R da Barroca, 106 (Bairro Alfo),
21 155 6042. Ter a Sex 12.00-
15.00 e 20.00-02.00. Sab 20.00-
02.00.NF F

Um classico da cidade renovado
pela visdo de Bertilio Gomes
como consultor: uma cozinha
substancial, pensada, com
faiscas conceptuais, que
convenceu o critico da Time Out.
Mas a experiéncia ndo € barata: o
menu de degustacio custa S0€.
Tv das Amoreiras 1. 21 386
(889, Seg 20.00-00.00, Ter-Se:
13.00-15.00/ 20.00-00.00, Sab
20.00-00.00.

NF F (sd no jardim)

O nosso critico deu-lhe cineo
estrelas, pela cozinha do chef
Cordeiro e peloservico. Ha
menus de degustacio, ementas
urpresa e produtos bem
refinados.
Daca dpo Bom Sucesso, 210400
208. Ter-5ab 12.30-15.01)
19.30-23.00. NFF

Uma vista soberba de mar e uma
cozinha de luxo, luso-francesa,
criada por Antoine Westermann,
chef com trés estrelas Michelin,

O nosso critico deu-The nota
maxima.

Hotel Fortaleza do Guincho.
Estrada do Guinche (Cascais). 21
487 0491. Seg-Dom 12.30-15.00/

19.30-22.30. NF

Se vemn a procura de pizzas,

dé meia volta, Aquia cozinha
éitaliana mas de autor, coma
assinatura do chef Gemelli

Tem um menu de almogo a 20€ e
jantara 30€.

R Nova da Piedade, 99 (S Bento).
21 395 2552, 93 495 2552.

H'e",lf Sex 12.30-15.00/ 20.00)-
23.30, 54b 20.00-23.30.N

Tema cozinha criativa,
pravocadora e original do chefLuis
Baena, que impressionou 0 nosso
critico. Enespacoécosmopolitaao
estilo de Warhol.

Largo de Santos, 9C. 21 396 34189,
Sdbe Seg 19.30-00.00, Ter a Sex
12.00-15.00e 19.30-00.00. NF

E um dos melhores restaurantes de
peixe de Lisboa, queso oservede
umamaneira: grelhado. Eentrare
ver a montra. Nem valea pena pedir
acarta

Justa Nobre, n

Estrada Pedro Teixeira, Vila Simd
{(Monsanto). 21 361 6070, Ti
Do 12.30-16.00 (Domingos até as
15.00). Ter-Sab 19.30-23.0¢00NF F

Tem nome de franchising mas é um
restaurantea sério. A cozinha de
Um espago
sofisticado. Ronda os 30€/ pessoa,
Aos Domingos ha cozidoanalmoco

Av Sacadura Cabral, 538 (Campo

Pequeno). 21 797 0760, Ter-Dom,
12.00-15.00/19.00-23.00, Sdb
19.00-23.00

Tem a classica veia elaborada do
chef Olivier na cozinha. Num
restaurante com fundo douradoe
rosa-chique. E com o famosa bife
kobe na ementa. Paga-se bem, mas
valea pena.

R do Alecrim, 23 (Chiado).

u 242 _,Jt_”'U “‘r - -\“‘- 200 0)-
NLiN). F

E o unico restaurante alemio da
cidade, com auténticos pratose
bebidas a respeitar a origem.

K Ramalho Ortizdo, Teatro
Aberta (Praca de Espanha). 21
384 0030. Ter-Sex, 12.00-15.00,
Ter-Sab 19.00-01.00, Dom
[2.30-16.00

ami -

rhi.bar

Tem optima vista sobre Lisboa, E

tem o chef Leonel Pereira na

cozinha, A comida é boa eos

pregos sdos ltos. Se foraoalmoco
& maisem conta.

!L!rli"a' 'r"‘.rH .i"JhuJ" f\ .|f c’J'I.n'.HrJ C-’H-‘H@r}.
I (Picoas). 21 312 0000.

Seg-Sex 12.30-15.00/ 19.30-

23.00, Sab,Dom, Fer 19.30-

23.00

Pode estar cheio de turistas, mas
ndo ¢ paranglés ver, Boas
gambas 'L"'?'iLl.'l‘—'- pica- ]Jé_lL' e
batatas fritaser finas.
Evite sentar-se jur 1t0 a0 t.mu]r]ru
dasamé '._!l IAS ]IH]EJﬂ.cl:'-. que fazem
jus ao nome,
P¢ dos Restauradores, 79. 21 34¢
5106, Seg-Dom, f;’.rm-nr.l,rw_ ':!
F (50 esplanada)

Tem Chakall aos comandos (e
Igor Martinho como braco
direito) e cumnpre em quase tudo:
espago, decoracio, Servigo e
comida. Prove o fote-graseo
bacalhau com puré de grao.

R Luis de Frettas Branco, 5D
(Liemiar). 21 759 B980. Seg-Qui
12.00-15.30/19.00-00.00 Sex
12.00-15.30/20.00-01.00, Sab
20.00-01.00.NFF

Agora jo pode saborear as nossas
deliciosas especialidades e dequstacoes
ao almogo, com menus variados

€ eCoNoMmicos.

€Experimente e ganhe um
almogo executivol

Menus RAimoco
Dio
Salada
Quentes
Executivo
Jstacdo
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