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Berinjela recheada

Batata rustica com filé de frango e salada -

Crepioca com frango e salada

Estrogonofe de berinjela

Frango xadrez

Omelete com salada de folhas

Panqueca de aveia com carne e salada

Pizza de repolho

Salada Caprichada
Salada de arroz integral com frutas secas

Salméo no forno com legumes

Sanduiche Natural
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Berinjela

recheada

INGREDIENTES

= 4 ypnidades de berinjela = 4 dentes de alho

= 500 gramas de carme modda de frongo = | fio de azeite de oliva extra virgem

* 2 unidades de cebola = 15 xicara de queijo raledo light (opcional)
* | umidade de pimentdo vermelho » Fimenta do reing

= | umidade de pirnentdo wverde * Sol

MODO DE PREPARO

= Comece ligando o forme a 190%C. Em seguida, kave as berinjelas, corte em metodes e foga
alguns cortes na polpa, para gque cozinhem mais rMApido. Cologue os berinjglas em um tabulsire
de forno com papel manteiga, regue com um pouco de azeite, tempere com sal e pimenta e
leve para assar por 45 minutos ou até que figuem moacias.

= Enquanto isso, prepare o recheio: numa figideira com um pouco de azefte, cozinhe a carns
moida & tempere com sal e pimenta o gosto.

» Dwando a carne estiver cozinhada, resensys num recipiente a parte e, na mesma frigideira,
refogue a cebolo e os alhos picados. Pique os pimentdes em cubinhos e acrescents tambémm &
frigideira.

* Duando as berinjelas estiverem cozimhadas, retire a polpo usando umna codher & pique. Junte
a polpa a frigideira com os legumes e cozinhe tudo junto durante 10 minutos, ou oté ficar
meacio.

Cica:

Coloque as berinjelas de novo no formo durante os possos seguintes, para que ndo esfriem.

= Por fimn, junte a carne oos legumes, cozinhe por mais 5 minutos e retifigue o sal e o pimenta.
Desligue o fogo.

* Rech=is as metades de berinjela com a mistura da frigideira e, se gquiser, ocrescents um
pouco de gueijo ralodo. Leve oo formo a 200°%C por 10-15 minutos, apenas para gratinar o

qusijo.

* Sua berinjela recheada com frango estd pronta! Desfrute de uma refeicio sauddwel e baixa
em calorias!






Batata rustica

com frango e molho de abacate

INGREDIENTES

Foro o batota: FPara o molho: Montogem:
= I} batatos-doces ou inglesas = Meio abacate = B00g de filé de frango grelhado,
Com cosca, em cubos * 2 colheres (sopa) em tiras finas
= 2} colheres (zopa) de azeite de oz=ite = 10 rabonsetes cortados em 4
= | colher {chad) de sal = Temperos a gosto = 1 wicara (cha) de feijgo-branco
= | colher {sopa) de alecrim cozido
fresco = hMeig cebola roxa em fatias finas
MODO DE PREPARO
= Em uma assadeira, coloque as Molho de Abocote:
botat ite, sal .
.us o @ HREE, el e s = Emni umn liguidsficador, bota bern todos
alecrim.

os ingredientes com 3 colheres (sopa) de
= Cubra com papel-aluminio e dqua. Reserve.

leve para assar em formo médio

{180°C), preagquecido, por cerca Montagem:

de 30 minutos. = Em um recipients de senvir, arrume todos
» Retire o papel-aluminio, e volte os ingredientes.

oo forno por mais 20 minutes, = Sirva ocompanhado do molho de abacate.

viragndo na metade do tempo, ou
oté as botaotas estarem macias e
douraodos. Reserve. = Diecore com fatias de abacate e alecrim.

Dico:




Crepioca o
com frango e salada

INGREDIENTES

= 1 owo grande ou 2 coipiras {(gue normalmente 00 pequenos)
= 2 colheres de sopa de goma de tapioca molhada

* 1 pitada de sal

= Orégano a gosto

# Frongo grelhodo temperado com sal & pimenta desfiodo

= Alfoce desfiada e tomate picodo (o gosto)

MODO DE PREPAROD

= Misture o ovo e a goma até ficar homogéneo

= Ternpers com sal & orégano
= Despeje emn uma frigideirao antioderents ja guente

= Juando comegar a soltar, vire o lodo
* Recheie com o frongo, o alfoce a o tomote

= Sirva com mostarda




Estrogonofe

de berinjela

INGREDIENTES

= 3 berinjelas médias

= 5 colheres (sopa) de azeite

e 1/2 wicara (chd) de cebola picoda

= 3 dentes de alho

# | laota de creme de leite

= 2 colheres (sopa) de requeijao light

MODO DE PREPARO

= Corte as berinjelas em cubos
pequencs (com casca) e deixe de molho
rna dgua Resense.

= Em urna panela grands, frite o alho &
cebola no azeite.

= Em seguida, escomma a bernjela e
deixe fritar jurto com a celbola & alho.

* Deine fritar por cerca de 10 minutos
ou até a berinjela ficar molinba ow
transparente.

= 3 colheres (sopa) de ketchup

= 1/2 wicara (chad) de milho werde

= 5 colheres (sopa) de azeitonas picadas

= 1/2 xicara {cha) de salsinha e cebolinha
picadinhas

= Sal, pirmenta-do-reing & oréganc a gosto

= Acrescente o creme de leite, regusijdo e
ketchup e deixe por aproximmodamsnte 5
mimutos ou até engrossar.

* Acrescente o milho 2 as azertonas.

= Em seguida, tempere com sal, pirmsenta-
do-reino & orégans a gosto.

= Desligue o fogo e finalize com a salsinha
e cebolinha.

= Sirva com arroz branco e ou outros
acompanhamentos de swa preferéncia.
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Frango Xadrez

INGREDIENTES

# | cebola = 120 grarmas de broto de feijgo
= | pimentdo = 300 grarmos de peito d= frongo
= | brocolis pegqueno = | cenoura (cortoda em rodelas)
= | abobrinha média = I colheres de sopa de shoywu

= | colher de cha de amido de milho = 4 colheres de sopa de dgua

[ou farinha de berimjela)

MODO DE PREPARO

» Corte os legumes e o frango em pedocos médios.
= Em urma panela com dgua fervendo, cologue a cenoura para cozinhar primeino.
= Enquanto isso, em outra pansla grelhe o frango.

= Az=im que os cubos de frango grelharem, adicions o pimentdo, a cebola e deixe refogar um
pouCo.

= Duando eles estiverern mocios, acrescente o brécolis e o broto de feijao.
= |unte a cemoura e misture.
= Ern um recipiente, misture o shoyw, o dgua e o amido de milho.

= Para finalizar, jogue essa misturinba no panela com o frango, os legumes & misture bem

= Agora € 54 servir. Bom apstite.




Omelete
com salada de folhas

INGREDIENTES

= 3 owos

* 7 folhos de couve picoda

* 5 folhos de ricula picoda

» 4 tomatinhos em rodelas

# | colher de sopa de vinagre

* S50l & pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO

* Bata os owos e junte os demais ingredientes.
* Pré-oquega urna frigideira & despeje a mistura, distribuindo bemn os ingredientes.

* Juando a parte de baieo estiver firme, vire com a ajuda de uma espurmmadeira e frite o outro
lado por alguns segundos. Sirva.
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Panqueca de aveia .

com carne e salada

INGREDIENTES

# | zicara (chdl de lefte desnatodo = 172 cebola

# | sicara (chdl de farinha de aweia = 172 codher (café) de sal

® Z oOS * | colher {café) de salsa desidratada
« 250q de carme rnoida = Salada a gosto

MODO DE PREPARO

= Bata todos os ingredientes no liguidificodor por 3 minutos. {(Exceto a carme & a cebola)

* Linte urna frigideira com azeite e, em fogo baixo, adicione 1 concha da mistura para
panquecas.

= Duando estiver dourado embaixo, vire g panqueca para douwrar o owtrg lado.

* Adiciome o a carne, a cebola & o salada, ou o recheio de sua preferéncia a panqueca, enrols-
a & disponha erm wma assadeina.

= Cubro as ponquecas oom o molho de sua preferéncia  leve ao forno médio (1807 C) por 15
rminutos.




Pizza de repolho ..

INGREDIENTES

= | repolho emn fatios grossas

= 50l e azeite a gosto

= | xicara (chad) de tomaote pelado em cubos
= 300g de gueijo branco ralodo

= 200g de tomates-cerejos cortados ao meio

= Orégano para pohilhor

MODO DE PREPARO

= Cologue as fatios de repolho em urna forma, polvilhe com sal & regue com um pouco de azeite.
= Leve go forno médio, preogueddo, por 7 minutos.

= Retire e, sobre cada fatia de repolho, cologue urna porcdo do tomate pelodo, uma porcoo do
qusijo branco ralodo  uma porgde do tomate-cergja.

= Pohvilhe com orégano & volte ao formo por mais 10 minwtos ou oté derreter o gueijo.

= Retire & sirva em seguida.




Salada Caprichada ...

INGREDIENTES

= 500g de tomate cereja Para o motho:

» 1 mago de ricula = 1 sicara (cha) de suco de abacoi

= 1 pé de alface lisa * 6 colheres (sopa) de azeite
» 20 fodhas de alfocs = 2} colheres {cha) de sal
amEnicana = M} folhas de hortela

MODO DE PREPARO

* Comece lovondo as folhas e os tomates em dgua corrente. Lave folha por folha, retirando
bem os resfducs de tema. Seque bem & reserve.

= Coleque o suco de abocaxi, o azeite, o sal e as folhinhas de hortela em uma tigelinha & bata
corm urm garfo até formar um moldho unifornne.

= Arrurms e urna saladeira {ou tigela grands e funda) os tomates-cereja, as folhas de alface
[z2 elas forsm muito grandss, rasgus-as com as mdaos) e as folhas de ndcula, mantendo-as na
geladeira, protegidas com uma folha de papel-toalha levemente umedecida até g hora de levar
a mesa.

= Sirva a soloda acomponhada do molho, para gque cada um tempere com a guantidode que
preferir.




Salada de arroz

Integral com frutas secas

INGREDIENTES

FParo o molho:

= 2 colheres (sopa) de azeite de
oliva

# | colher (sopa) de suco de limdo

# | colher {sopa) de vinagre de
vinho branco

= 1/2 colher {chd) de cominho em
pd
= 1/2 colher {(chad) de ourry

= Sal o gosto

MODO DE PREPARO

Parao o molhoc

Faro o solodo:

= | xicara {chd) d= arroz integral
= 3 xicaras (chad) de agua

= Sal o gosto

= 3 colheres (sopal de castanha de caju
picaoda grosseiroments

= 2 colheres (sopa) de damosco seco picodo

= 2 colheres (sopal de améndoas com pele,
cortoda em trés partes

= Cebolinha werde picada a gosto

= Em uma tigela junte o azeite, o suco de limdo, o vinogre, o cominho, o cwrry 2 o sal. Misturs

bem & reserve.

Faoro o saloda:

= Cozinhe o amroz integral na dgua conforme recomendocto da embalagem. Escomra e espere

esfriar.

* Depois, termpers o arroz com o molho e misture para gue os groos figuem bem envohidos e

deixe tornanda gosto.

= Ern ummi frigideira, junte a castanha & a améndoa = leve ao fogo brando, mexendo de vez em
quandio, ate comegar a dourar levemente. Espere esfriar para ocrescentar 4 salada.

= |unte os grdos oo armoz temperodo & acrescente o damasco.

= Misture bem 2, para finalizar, salpigue a preparagdo com a cebolinha,
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Salmao no forno

com legumes

INGREDIENTES

= | posta de salmao {limpo, com pels,
porém s=mn espinhas, cerca de 3004g)
= | wicora de pimentbes colonidos

= | xicara de bréocolis picodo

e | cenoura grande

= 1 mogo de cheiro

®

30 rmin

= | colher de cha de

wverde picadinha pimenta do reino
{zalsimha e cebolinhal ® 172 ima

* 1 cebola média = 1 colher

picada {sobremesa) de zal
= 2 dentes de alho - Azgite

MODO DE PREPARO

= Pique os pimentdes em cubos ou tiras. Depois
pique a cenoura, o brocolis e a cebola.

* |urte os legumes dentro de um recpiente
grande, adicione o cheiro verde bern picadinho
e gcrescente os temperos (sal e pimenta do
reimo).

= Adicione tombem o suco de 152 imdo, 2
dentes de alho amassados € wm pouco de
azeite. Misture tudo.

* Cologue a posta de salmdo dentro da vasilha
& comece a esfregar os temperos.

= Depois deixe o salmdo no fundoe da vasilha =
cubra corn a rmistura de legqurmes temperodos.

* Cubra e deixe descansar dentro da
gelodeira por 15 minutos.

* Pré-aqueca o forno e unte urna fora com
azeite.

= Distribua os legumes no fundo da forma
e cologue o salmao sobre os legumes com
a pele viroda para cima.

* Regue com azeite (cerca de 30mik

* Leve oo forno para assar g 220°C por
aproximadamente 3% minwtos.

= Depois retire a pele do salmao e o volte
ao forno por mais 15 minutos.
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Sanduiche natural ...

INGREDIENTES

= 100g de frango desfiodo pré-cozido = Salsinha & cebolinha o gosto
s 172 cebola pequena picoda = Sal a gosto

» 172 tomate picado = Maionese light o gosto

# | cenoura peguena ralada = Pao de forma integral

# 172 lota de milho wverde

MODO DE PREPAROC

* Refogue o frango desfiado corm azeite, alha & cebala erm uma pansla.
# Misture a cebola e o tomate picadaos, a cenowra ralada, o milho, a salsa, a cebolinha & o sal.

* Adicione malonesse até a obter a consisténcia desejoda do recheic. Cremosa ou migis
consistents, coma wooé preferir.

¢ Cologue o recheio entre 2 fotios de pao de forma.

® Simeo.
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