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S A B OR & S A U D E

RECEITAS DIET

Sugestdes definitivas para vocé
perder peso, manter a linha
e ficar mais saudavel
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Margarida
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é proprietaria de uma empresa de eventos e de um bufé, o
Marron Glacé. Tem varios livros de Margarida Valenzi
publicados pela Editora Marco Zero e um CD ROM de
receitas.
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= Receitas para Diabéticos
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NOTA DA AUTORA

Para facilitar, colocamos aqui uma tabela de equivaléncia de medidas.

Medidas

Yade COlNer ......eeeeeeieieeeee e, 1,25 ml
Yo COINET .o 2,50 mi
1 colher (sopa) .. ..5,00 mi
Ya de xicara (Ch&) ...oc.vevveevvveiiiiecieeee 60 ml
/3 de xicara (Cha) .....cccverveveeiieiiesicnee 70ml
Yo xicara (Cha) ...ooovveeeiieiiii e 125 mi
%/s de xicara (Ch&) .......ccccovviviiiiiciiiiee 150 ml

1 xicara (chd)
1 xicara (chd)

Equivaléncia dos liquidos

1litro ........... 4 copos (250 ml) ou 5 xicaras (cha)
1 xicara (Cha) ...ooovvevveereienee. 20 colheres (sopa)
1 colher (sopa) .... ... 2 colheres (sobremesa)
1 colher (Ch8) .....ccoevveveiiieen. 2 colheres (café)
1 colher (sobremesa) ................... 4 colheres (cha)

Medidas de xicara (chd)

Aclcar de confeiteiro .........coooveeiiiiecnenne. 1409
AcUcar refinado .....c.ceveeevierieieee e 180¢g
Améndoas, nozes, castanha de caju e do-paral40 g
ATAIULA ..o 150 g
AITOZ oo 21049
Aveia em floCOS ......ceeeviiiiiiiiiiee e 80¢g
Banha ......ccoooeiiiiii 23049
Chocolate em barra picado ...........ccceeeueee. 160 g
Chocolate em po ......cccovvvvveiiniiieieiee 120 g
Coco fresco ralado .........ccceeveveiiieciiieennnen. 180 g
C0CO SeCO ralado .......ccocvvveriiniiciiiriiicieiee 80¢
Creme de leite fresco ......coovveeiiieeiiieeninnn. 230g
Farinha de mandioca ...........c.cccccevvnienenene 1509
Farinha de rosca .........cccceveeeeniieeniie e 80¢g

Farinha de trigo .......ccccoovinieviiiiniiicce 130g

Fécula de batata .........cccoeeviiiiiiiiiiiniee 150 g
Frutas cristalizadas picadas ............c.ccceeenne 200¢g
FUDA . 120g
GOrAUIA ..o 160 g

MAISENA ....eeiviieiiieeiie e 140 g
Manteiga, margarina ou gordura vegetal .... 200 g
MEL . 300g
OlBO oot 200¢g

Polvilho doce ou azedo ...........ccceevvveenieenne 150 g

Parmeséo ralado sem apertar ...........c.cccoeuee. 80 g
Queijo prato ralado ..........cccceeeeeieenienienn 100 g
SEMOliNG ......ooiiiiii 100 g
UV PSS -.eenveeeieiesirie et 140 g

Colher (sopa)

Farinha de rosca ........ccccooeeeeiiieiiiiienieeee. 10g
Creme de leite .... ....14 gou 12 mi
Agua......cccoe...... ....12.gou 10 ml
Farinha de trigo ........c.cevviviiiiiciiiceeee 2049
AZEITE ..o 1l4g
Manteiga Ou Margaring..........ccceeveveeenieeenenen. 209
ATTOZ oot 209
AGUCAT ..ot 25¢
AcuUcar de confeiteiro ........cccceeveereienienieninn. 10g

(CTo] o (1] - W USRI 30¢g

Tabela de medida — volume seco
/e de colher (Ch&) ......cccovveriiiiiiiiies 0,5 ml
Y2 de colher (Ch&) ......cccovvvveiiiiiciieec e, 1ml

%5 colher (Cha) ovvveveeeeee e 2ml
3/ade colher (Cha) ...ccooovvvieiieieeeeeee, 4ml
1 colher (Ch) ....cccoovvieiiiiieeccce 5mil
1 COINEr (SOP@) .vevveeiieieeieeieeicee e 15ml
Ya de xicara (ChA) ....oocoevveveenicieeicee 60 ml
/3 de xicara (ChA) ..ocvvvevrieieeeeeee e 75 mi
Yo xicara (Ch&) ....occvevevieiiiiiiiiiiceee 125 ml
/3 de xicara (Ch&) .....ccoovvvevrieiiiiiiice 150 mi
3/ade xicara (ChA) .....ceevvvvvevieiieeie e 175 ml
1 xicara (ChA) ...oovevveeeeeeeie e 250 ml
4 xicaras (ChA) ....ooovveeveieeneeiiesee e 1 litro

usada

A diferenca entre Diet e Ligth
Diet ou dietético é o termo usado paraalimentos que tiveram algum nutriente eliminado
e é dirigido para um determinado problema de sadde. Assim, dietético pode ser o
alimento que ndo contém agucar e é indicado para pessoas como os diabéticos, ou 0
alimento sem sodio, indicado para os hipertensos.
Light é o termo usado para alimentos com restricdo de gorduras e calorias. No caso
de produtos industrializados, no rétulo ja vem especificado qual é a porcentagem




INTRODUCAO

ALIMENTACAO EQUILIBRADA, ALEM DE EMAGRECER, ajuda a conquistar

mais salde.

Regime parece significar fome, privacdes e um cardapio nada agradavel.

Errado; isso mudou, pratos saborosos de visual rico tornam a dieta mais convidativa.
Pode-se até comer de tudo, apenas seguindo regras e balanceamentos.

Com nossos cardapios, a perda de peso é certa, sem necessidade de remédios

e formulas mégicas. E preciso, apenas, obedecer o consumo de calorias diarias.

E para fazer este regime, vocé ndo precisa esquentar muito a cabeca, pois

daremos algumas sugestdes de cardapios.
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DICAS LEVES PARA EMAGRECER E FICAR MAIS SAUDAVEL

Coma apenas grelhados, cozidos ou assados.

Envolva peixes em papel-aluminio. Unte com uma gota de Oleo e asse-0s.

Grelhe os alimentos sem Gleo em frigideira antiaderente.

Sirva-se num pratinho que, sendo menor, fica mais cheio e da sensagdo de fartura.
Coma lentamente.

Mate a fome entre as refeicbes comendo pequenos bastdes de cenoura, salséo, erva-
doce etc.

Consuma a vontade verduras e legumes, mesmo no intervalo das refeicdes. Mas
refogue-os sem 6leo ou ingira-os em sopas e saladas.

Outra alternativa: prepare um sopédo e tome-o quando sentir fome.

Antes de uma festa, alimente-se para ndo cair em tentagéo.

Evite alcool (engorda) e cigarro. Ambos prejudicam a circulacéo.

Faca um pouco de exercicio ou caminhe diariamente.

Cuide do visual dos pratos. Sinta prazer na sua reeducacao alimentar.

Alimentos com adocante, Oleo vegetal e leite desnatado tém, em média, 40 a 60%
menos calorias por porgéo.

Beba a vontade agua e café, cha e limonada puros ou com adocante.



n Fagca cinco refei¢cdes ao dia religiosamente. Ficar sem comer ndo ajudara em nada
e podera comprometer o resultado. Duas vezes por dia vocé precisa de proteinas
animais, que sustentam e reconstituem musculos, visceras e 6rgaos. Elas estdo na
carne de boi, peixes, ovos e laticinios.

Café da manha.................... entre 7e 8 h

VAN {29101 o R entre 12 e 13h30
Lanche ........cccooiiiininnnnnnn, entre 15e 16 h
Jantar .........coco entre 18h30 e 19h30
(0] - R entre20e 21 h

n Temperos como ervas aromaticas, vinagre e limdo podem ser consuidos a vontade.
Procure ndo utilizar 6leo no preparo; caso ndo consiga, utilize apenas 1 colher (chd)
de 6leo de canola em cada refeicdo. Ndo exclua nenhuma refeicdo, isso s6
prejudicara vocé. Procure fazé-las sesmpre no horario.

n Mesmo quando for comer uma fruta, ou tomar um copo de leite, faga-o sentada e

com tranquilidade. Isso da a sensagdo de que comeu muito.

Depois de terminar as refei¢@es, fique um pouco sentada a mesa, conversando. Isso

vai dar a idéia de satisfacdo muito maior.

Tome bastante liquido diariamente, cerca de 1,5 | de agua.

Se sair da dieta em uma das refei¢des, ndo fique de jejum na proxima — s6 ira

atrapalhar o metabolismo.

Faca as refeicOes lentamente; mastigue bem, desfrutando os alimentos.

Ponha no prato a porgéo exata do que vai comer, e ndo deixe as travessas na mesa

para ndo ter tentacdo de abusar.

n Antesdeiniciar adieta, procure um médico para certificar-se de que ndo hd nenhum
inconveniente.
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ATENCAO
Quando a receita levar adogante e for ao fogo, utilize
sempre o adogante indicado para altas temperaturas.




GRUPOS DE ALIMENTOS QUE SE ENTENDEM

Estes sdo alguns grupos de alimentos. VVocé podera fazer substitui¢cGes sem problemas.

Grupo do péo

1 pao francés sem miolo
1 fatia de péo de forma
2 torradas ou 2 biscoitos
salgados

10 biscuits

30 g de cereais sem
acucar

Grupo das frutas

1 laranja

1 maga pequena
1fatiade 2cmde abacaxi,
melancia ou mamao
150 g de morango
10bagosdeuvasgrandes
ou 12 pequenas

3 ameixas secas

2 xicara (cha) de salada
de frutas

2 xicara (chd) de suco de
frutas

1 figo

1 tangerina

2 damascos frescos médios
10 cerejas frescas

1 péssego pequeno

1 péra pequena
Observacédo: As frutas
mais cal6ricas e que
devem ser evitadas séo:
abacate, manga, banana-
nanica, caqui e mamao
papaia.

Grupo do leite

240 ml de leite

180 ml de iogurte
desnatado

180 ml de leite de soja
120 ml de iogurte
natural

1 porgéo de leite em po
(2 colheres (sopa))

Grupo das gorduras

2 colheres (cha) de
margarina light (10 ml)
1 colher (chd) de
margarina normal (5 ml)
2 colheres (cha) de
maionese light (10 ml)
1 colher (chd) de
maionese normal (5 ml)

SUGESTOES DE CAFE DA MANHA

Primeira sugestéo

= café, cha ou cacau sem
acucar

* 240 ml de leite
desnatado

= 1 fatia de bolo inglés

= 2 colheres (café) de
margarina light

* 1 kiwi

Segunda sugestao

« café, ch& ou cacau sem
acucar

« 240 ml de leite
desnatado

= 1 p&o doce de coco

= 1 magé

Terceira sugestao

= café, cha ou cacau sem
acgucar

* 240 ml de leite
desnatado

= 1 péo francés sem o
miolo

= 1 fatia grande de
mamao

Quarta sugestéo

= café, cha ou cacau
sem agucar

* 240 ml de leite
desnatado

« 1 pdo matinal

« 30 g de corn flakes
« 1 laranja

Quinta sugestéo

= café, cha ou cacau sem
acucar

« 240 ml de leite
desnatado

« 1 fatiade bolo de laranja
= 1 fatia (2 cm)de abacaxi

Sexta sugestéo

« café, cha ou cacau sem
acucar

* 240 ml de leite
desnatado

« 1 fatia de bombocado
de fuba

« 3 colheres (sopa) de
margarina light

= Y5 colher (sopa) dericota
= 1 maca

Sétima sugestéo

= café, cha ou cacau sem
acucar

* 240 mlde leite ouiogurte
desnatado

= 3 colheres (sopa) de
queijo cottage

= 1 fatia de torta de
morango




SUGESTOES DE CARDAPIOS
PRIMEIRA SEMANA

Café da manha

Almbgop

Lonche

Jontor

Cein

Segunda-feira

« 1 colher (sobremesa)
de requeijéo light
* 12 péo francés
« 1 copo (americano) de
suco de meldo com leite

< 1 prato (raso) de
salada de racula com
pepino e palmito

« 3 colheres (sopa) de
berinjela refogada

- 1 fatia de peito de
frango com molho de
magca

- 1 figo

* 1 copo (americano) de
leite desnatado

< 1 prato (raso) de
acelga com pimentao

« 2 colheres (sobre-
mesa) de iogurte desna-
tado

= 4 colheres (sopa) de
atum temperado

« 7 gréos de uva

* 1 ameixa pequena

« 2 bolachas agua e sal

* 1 prato (raso) de

= 1 maga pequena

< 1 prato (raso) de sa-

= 3 colheres (sopa)

@ | = 1 fatia pequena de| alface e cebola lada de alface crespa de ricota

"D | queijo minas fresco = 3 colheres (sopa) de = omelete com legumes

“= | = ¥4 mamao papaia beterraba crua ralada (1 ovo)

8 « 1 bife de filé mignon « 2colheres (sopa)rasas

o grelhado de arroz

= « 1 fatia de manga « 15 goiaba

| = 1iogurte natural = 1 prato (raso) de|e 1 bolacha de agua €| « 1 prato (fundo) de| = 1 copo (americano)
= | desnatado salada de agrido com sal espinafre com frango de leite desnatado
“ql_g - 1 fatia de pao diet | brocolis = 1 colher (cha) de « 1 fatia média de

8| = 1 colher (sobremesa)| = 1 filé de peito de peru | ricota melancia

S| de gelsia < 1 batata pequena

=] corada

o - 1 péra

Quinta-feira

< 1 taga de salada de
frutas

- 1 fatia de queijo
branco

« 1 bolacha de agua e
sal

« 1 prato (raso) de
salada de couve com
tomate

« 2colheres (sopa)rasas
de macarrdo parafuso
com brécolis

< 1 fatia pequena de
carne assada (lagarto)
« 1 laranja lima

- 1 fatia de abacaxi

< 1 prato (raso) de
salada de alface com
erva-doce

< 1 coxa de frango
assada

= 2colheres (sopa)rasas
de arroz

* 1 kiwi

« 1iogurte desnatado
batido com frutas

Sexta-feira

= Y pao francés

« 3 colheres (sopa) de
ricota

- 1 fatia grande

de meléo

< 1 prato (raso) de
salada de agriédo

« 3 colheres (sopa) de
beterraba com laranja
« 1 filé de peixe gre-
lhado (badejo)

= 1tacade gelatinadiet

< 1 nectarina

« 1 prato (raso) de sa-
lada de endivia com nabo
« 3 colheres (sopa) de
abobrinha refogada

« 1 bife de filé mignon
com molho madeira

< 1 banana pequena

= 8 morangos

Séabado

« 1 biscoito de aveia
= 1 copo (requeijéo)
de leite desnatado

« 1 fatia de mamao

< 1 prato (raso) de sa-
lada de couve-flor com
pepino

= 1 porgdo média de
bacalhau com pimentéao
« 2 colheres (sopa)
rasas de arroz

« 1 péssego

< 1 tangerina

= sanduiche naturalcom
2 fatias de pao de centeio,
1 fatia de queijo branco,
4 folhas de alface e 2
colheres (sopa) de ce-
noura

« 1 fatia de abacaxi

« 1 copo (requeijao)
de leite desnatado

Domingo

« 2 bolachas de agua e
sal

« 1 colher (sobremesa)
de geléia diet

« 1 copo (americano) de
leite desnatado batido
com frutas

« 1 prato (raso) de pal-
mito, aspargo e brécolis
« 3 colheres (sopa) de
macarrdo talharim com
molho

< 1 coxa de frango
assada

« 1 taca de pudim diet

« 1 iogurte com ameixa
diet

< 1 prato (raso) de
escarola com cogumelo
= 1 tomate recheado
com ricota

« 1 fatia de carne assa-
da (lagarto ou coxao duro)
« 1 ameixa

= 1 magé pequena




SEGUNDA SEMANA

Coff do monhl Almogp Lonche Jontor Cein
< 1 envelope de ca-|e= 1prato(raso)desala- |« 1 cenoura crua = 1 prato (raso) de sala- [ = 1 laranja
puccino diet da de tomate com cebola da de alface com racula

« 1 fatia de péo diet
« 3 colheres (sopa) de
ricota

« 1 berinjela recheada
com carne moida
= 1 tacga de gelatinadiet

= 2 espetinhos de
carne com abacaxi
= 2 colheres (sopa)
rasas de arroz

Terca-feira |Segunda-feirg

« 1 colher (sobremesa)
de requeijao diet

« 1% péo francés

« 1copo (americano) de
leite desnatado

< 1 prato (raso) de sala-
da verde com rabanete
« 1 filé de peixe com
curry e maga (badejo)

« 2 colheres (sopa) de
puré de cenoura

« 1 péra

« 1 copo (requeijdo) de
cha mate com limao e
sem aglcar

« 2 bolachas agua e sal

« 1 prato (fundo) de
legumes com frango

« 3 colheres (sopa)
de ricota

Quarta-feira

< 1 iogurte natural
desnatado

« 2 bolachas de agua e
sal

« 1prato(raso)de salada
de couve

« 1 batata média
assada

« 2 colheres (sopa) de
beterraba cozida

- 2 fatias de presunto
magro

= 1 goiaba pequena

« 1 laranja

« 1 prato (raso) de
salada de brocolis

com cenoura

« 2 colheres (sopa) de
vagem refogada

= 1 hamburguer magro
grelhado

« 7 bagos de uva

= 1 envelope de
capuccino diet

« 1 bolacha de agua
e sal

Quinta-feira

< 1 copo (requeijdo) de
leite desnatado

« 1 fatia de péao de
forma diet

< 1 fatia de queijo
branco

< 1 prato (raso) de
espinafre refogado

« 4 colheres (sopa) de
risoto de frango com
legumes

= 1 fatia média de
melancia

« 1 taca de gelatinadiet

< 1 prato (raso) de
salada de broto de feijao
com pimentdo

« 1 filé de peixe assado
« 3 colheres (sopa) de
panaché de legumes (va-
gem, chuchu e cenoura)
« 1 fatia de meldo

= 1 nectarina

Sexta-feira

« 1 taca de salada de
frutas

= 2 bolachas de agua e
sal

« 1 colher (chd) de
ricota

« 1 prato (sobremesa)
de repolhoroxo commaga
« 1 filé mignon com molho
de alcaparra

« 2 colheres (sopa) de
arroz

« 3 nésperas

< 1 iogurte com
morango diet

= 1 prato (sobremesa)
de salada de camaré&o
com molho de iogurte
acompanhada de
almeirdo, pepino e
champignon

= 1 magéa pequena

= 1 figo

Séabado

« 1 copo (requeijédo)
de leite desnatado
« Y pao francés

- 1 fatia de ricota
= 1 fatia de abacaxi

< 1 prato (raso) de
salada de agrido

= 1 coxa de frango

« 2 colheres (sopa) de
gréo-de-bico

« 3 colheres (sopa) de
abobrinha refogada

« 1 fatia de manga

< 1 fatia de queijo
branco

= sanduiche de carne
com 2 fatias de péo
integral, 1 fatia de carne
assada, alface e tomate
a vontade

= 8 morangos

« 1 fatia de maméao

Domingo

= 2 biscoitos de aveia
= 1 copo (requeijao)
de leite desnatado

< 1 prato (raso) de
salada verde

« 2 canelones de ricota
« 3 colheres (sopa) de
milho com ervilha

« 3 colheres (sopa) de
compota de frutas diet

« 1 goiaba

« 1prato (raso) de caldo
verde

« 1 torrada

« 1 taca de gelatina
diet

« 1 fatia de abacaxi




TERCEIRA SEMANA

Coff do monhi

Almbogp

Lonche

Jontor

Cein

Segunda-feird

« 1 fatia de pao diet

- 1 fatia de peito de
peru defumado

= 1 copo (americano) de
leite desnatado

= 3 frutas médias:
maca, péra e péssego
(ou a gosto)

= 1 fatia de queijo
branco

= 1 picolé diet

« 1 prato (raso) de
salada de acelga com
alface

= 1 abobrinha recheada
= 8 morangos

« 1 ameixa

Terca-feira

= 1 péo francés

= 1 colher (sobremesa)
queijo cottage

= 1 fatia de meléo

= 1 prato (raso) de
salada de palmito com
tomate

= 3 colheres (sopa) de
carne moida magra

« 2 colheres (sopa)
rasas de arroz

e 1 péra em calda com
adogante

= 1 copo (requeijao)
de leite desnatado

= 1 prato (raso) de
salada de alface

= 1 coxa ou antecoxa
de frango assada

« 3 colheres (sopa) de
panaché de legumes
(batata, cenoura, tomate
e palmito)

« 1 kiwi

« 7 grdos de uva

Quarta-feira

= 1 envelope de ca-
puccino diet

* 2 bolachas agua e sal
« 1 colher (sobremesa)
de geléia diet

= 1 prato (raso) de
salada verde

« 2 colheres (sopa) de
batata sautée

« 3 colheres (sopa) de
alcatra em cubos ao
molho

= 1 taca de salada de
frutas

= 1 iogurte com ameixa
diet

< 1 prato (raso) de
salada de racula

< 1 ovo mexido com
escarola e ricota

« 2 colheres (sopa) de
arroz

« 1 péssego

< 1 copo (requeijdo) de
leite desnatado batido
com frutas

Quinta-feira

= 1 iogurte com
morango diet
= 2 bolachas agua e sal

= 1 prato (raso) de
salada de alface e
agriao

= 2 colheres (sopa) de
cenoura ralada

« 1 filé de peito de
frango grelhado

« 1 caqui
= 1 banana pequena

« 1 prato (raso) de
ricula com pepino

« 1 bife de filé mignon
grelhado

« 1 porgdo de suflé de
couve-flor

« 2 colheres (sopa) de
arroz

= 8 morangos

= 1 tangerina

= 1 fatia de péo de

« 1 prato (sobremesa)

« 1 bolacha agua e

« 1 prato (sobremesa)

= 1 macéd pequena

= 1 sobrecoxa de frango
assada

= 1 fatia de manga

de batata
= 7 bagos de uva

© | centeio de repolho cozido com |sal de salada de brécolis
:é - 1 fatia de abacaxi lentilha. = 1 colher (cha) de = 3 colheres (sopa) de
& | = 1 fatia de queijo = 1 fatia de carne geléia diet beterraba com milho
2 | cottage assada = 1filé de peixe assado
% ;”izcolheres (sopa) de = 1 taga de gelatina
= 1 fatia de melancia diet

= 1copo(americano)de( = 1 prato (raso) de (e 1 péra pequena = 1 prato (raso) de - 1 fatia de mamé&o

leite desnatado salada de chicoria com salada de acelga com
_8 - 1 fatia de pao integral | alface vagem
@ | = 1 colher (cha) de| = 3 colheres (sopa) de = 3 colheres (sopa) de
Tc% requeijdo light couve-flor ao molho carne com molho
N branco « 1colher (sopa) de puré

Domingo

= 2 bolachas agua e sal
- 1 fatia de peito de
peru

= 1 fatia de meldo

= 1 prato (raso) de
salada de palmito com
champignon e alface

= 3 colheres (sopa) de
espaguete a bolonhesa
« 1 filé de peito de
frango grelhado

= 1 taca de pudim diet

= 1 nectarina

= 1 prato (sobremesa)
de espinafre refogado

= 1 ovo cozido

= 2 colheres (sopa) de
puré de mandioquinha
= 1 taca de salada de
frutas

* 1 kiwi




QUARTA SEMANA

Cofé do monhi

Almbgp

Lonche

Jontor

Cein

Segunda-

= 1 copo (americano)
de leite desnatado

e 1 pao francés sem
iolo

E 1 colher (sobremesa)
e geléia diet

« 1 prato (raso) de
salada de rdcula com
couve

« 2 colheres (sopa) de
berinjela com vinagrete
« 1 bife de peito de peru
grelhado

« 1 goiaba

« 1 copo de suco de
melancia

« 1 prato (raso) de sala-
da de alface com brécolis
« 2 colheres (sopa) de
nabo com beterraba

« 1 bife de filé mignon
grelhado

= 2 colheres (sopa) de
arroz

= 1 taca degelatina diet

= 1 péssego

Terca-feira

< 1 taca de salada de
frutas

= 1 iogurte natural
desnatado

= % pdo francés

< 1 prato (raso) de sa-
lada de alface americana
« 3 colheres (sopa) de
carne moida

« 1 batata média
assada

= 1 copo de laranjada

- 1 figo

= 1 prato (raso) de sala-
da de escarola

= 3 aspargos

« 1 filé de frango
grelhado

= 2 colheres (sopa) de
arroz a grega

= 1 fatia de abacaxi

= 1 copo (requeijdo) de
leite desnatado

Quarta-feira

= 1 fatia de pdo diet
« 1 colher (sobremesa)
de requeijao light

< 1 laranja

« 1 prato (raso) de salada
de rdcula com pepino e
palmito

< 1 coxa de frango
assada

= 3 colheres (sopa) de
berinjela com vinagrete
« 3 nésperas

= 1 copo de leite
desnatado

« 1 prato (sobremesa)
de brdcolis com molho
branco

« 1 filé de peixe
grelhado

« 2 colheres (sopa) de
arroz a grega

« 1 tangerina

= 1 torrada
« 1 colher (chd) de
ricota

e 2bolachasde aguae

< 1 prato (raso) de

« 1 taca de gelatina

« 1 prato (fundo) de

« 1 envelope de

Sabado

capuccino diet

= Y pao francés
= 1 fatia de queijo
branco

salada de agrido

= 1 porcdo média de
bacalhau grelhado

= 1 batata média corada
« 1 kiwi

com 2 fatias de pdo, 3
colheres (sopa) de frango
desfiado, cenoura e al-
face a vontade

= 1 fatia de melancia

@ sal salada de alface com| diet com frutas legumes com carne capuccino diet
‘o| = 1 fatia de queijo cebola (surpresa gelada) « 7 bagos de uva « bolacha &gua e sal
“| branco = 4 almoéndegas pe-
8| « 1 iogurte batido com | quenas com molho
£ morango « 3 colheres (sopa) de
8, cenoura sautée
« 1 banana

- 1 fatia de p&o de = 1prato(raso)desalada [ = 1 caju = 1 prato (raso) de = 8 morangos
| centeio de endivia com rabanete salada de tomate com
-E - 3 colheres (sopa) de| = 1colher (sopa)de puré aspargo
ST | ricota de batata = omelete de escarola
8| « 1 colher (ché) de = 1 filé de peito de (1 ovo)
) geléia diet frango grelhado = 2 colheres (sopa) ra-
n| . . « 1 fatia de meldo com sas de arroz

|eiécgsgﬁzgzzca”°’ de calda de ameixa = 1 copo (requeijédo) de

limonada com adogante
« 1 envelope de « 1 prato (raso) de « 1 goiaba = sanduiche de frango [ « 3 nésperas

Domingo

« 1 taca de salada de
frutas

= 2 bolachas agua e
sal

« 1 prato (raso) de
salada verde com
palmito

« 3 colheres (sopa) de
macarrdo com brécolis
« 1 coxa de frango
assada

« 1 taca de pudim diet

= 1 maga pequena

« 1 prato (sobremesa)
de espinafre refogado
« 3 colheres (sopa) de
atum

« 3 colheres (sopa) de
milho verde com ervilha
= 1 taca de gelatinadiet

« 1 ameixa




TABELA DE CONTROLE DE CALORIAS*

Bebidas Quantidade Calorias || Frutas Quantidade Calorias
Agua A€ COCO oo, 240 ml 43,20 Abacate ... cada 324,00
Café com leite com agucar ....... 240 ml 128,00 PAN o Uo7 D SR 100 gramas 52,00
Café com leite sem agucar ........ 200 ml 88,00 AMEIXA oo cada 36,00
(8 - JO 240ml 4,00 || Amorapreta ... 1xicara (chd) 74,00
COIVEJA ..o 360 ml 148,00 || AMOra .o, 1xicara (chd) 61,00
Cerveja light ........ccoovvevverereenn. 360 ml 100,00 Banana prata ..........c.ccev.... 100 gramas 89,00
ChA e 240 ml - CaAQUI v 1médio 32,00
COCA-COla oo 240 ml 96,00 Cereja..ccuneeneirenieesieenns 10 unidades 49,00
T3 L W 240ml 139,20 || FigO o cada 48,00
GatOrade ......vvveeeeerresreeeeeeee 240ml 60,00 || GOIADA ..o 1grande 171,00
GUATANA ..o 240ml 76,80 || KiWi oo, cada médio 50,00
[l OO l1dose 96,00 || Laranja.... cadamédia 69,00
Limonada com agucar ............. 240 ml 100,80 Lima oo, 1média 20,00
Refrigerante diet ...........ccevne.n. 360 ml 1,00 [0 - T T 1 médio 17,00
Suco de abacaxi com aglcar ....240 ml 103,20 MaGa ..o 100 gramas 60,60
Suco de acerola com acticar .....240 ml 62,40 Mamao .....cccooeeniiiine 100 gramas 100,00
Suco de goiaba com aclcar .....240 ml 103,20 Manga.......ccceerernenieenenn cadagrande 143,00
Suco de laranja com agcar .....240 ml 184,80 Melancia ........ccceevvevvennnne. 100 gramas 31,00
Suco de manga com agljcar _____ 240 ml 96,00 MEIEO ..o 100 gramas 29,90
Suco de maracuja com agcar . 240 ml 24,00 Morango ......cccceeeveveiiennenne 100 gramas 39,90
Suco de mel&o com agucar ...... 240 ml 81,60 Nectarina.......cccoeeeeveeeereereenenne 1média 67,00
AV 4101 T T l1taga 96,00 || Papaia ... cada grande 190,00
NOUCA oo 30ml 70,00 PEIa ..o cada 98,00
WHISKY ©..eoeeeeeee s 30ml 67,00 [[ PESSEJO .o cada 56,00
RUM ccooovvrieeeeeeeeeesssssseeeeee 30ml 70,00 || Roma... .1 média 104,00
GiM s 30ml 60,00 Tangerina 1media 37,00
Suco de tomate ...........cooo....... 120ml 41,00 || Uvasemsemente ......... Y2 xicara (cha) 57,00
Oleos e gorduras Quantidade Calorias || Queijos Quantidade Calorias
Maionese light .............oo..... 15gramas 44,00 Brig oo 30 gramas 95,00
Maionese normal ................. 15gramas 99,00 || CNEAAroomsmiire 30 gramas 114,00
MANEEIGA vvvveereeeeeeeeeeereeee 5gramas 108,00 Cremoso ........c.cooevernennncnennnn, 30gramas 99,00
Margarina Cremosa ................. Sgramas 35,00 || GOUTA o 30 gramas 101,00
Margarina light ...........ccooo....... 5gramas 18,00 Mussare:'Ia .............................. 30gramas 94,00
Oleo canola .......ccooeeeeeeerreeee 15 gramas 120,00 || PAMESA0 woovvvrrvmsiirsiinsens 30 gramas 141,00
Oleo de MilhO e, 15 gramas 120,00 Pr.ovolone ............................ 30 gramas 100,00
Oleo de oliVa e 15gramas 119,00 Ricota fresca ......ocovveerereneen 30 gramas 216,00
Ole0 de SOja ..cevvvvvverrerrerennanas 15 gramas 120,00 || ROQUEROMT oo 30 gramas 105,00

SUIGO e 30 gramas 122,00

* Nota: tenha sempre em mente que as tabelas de calorias sdo aproximadas, pois pode haver variacdo de um

ingrediente para outro.




Carnes, aves e peixesCalorias por 100 g

Carnes, aves e peixesCalorias por 100 g

AlCALIa ..o 175,00 Hadoque defumado ........cccoeeveneennne 78,00
Anchova cozida .......cccceevveereeriveneens 117,00 Hadoque ...
Anchova frita .......cccceeviivi e 205,00 Lagarto .......ccccoeveeereeeneneeceeseeeee
Bacalhau c0zido .........c.cocceviiiinirinnee. 78,00 Lagosta cozida
Bacalhau salgado ... 246,00 T30 TUT: e o O
Bacalhau ... ... 104,00 LUIA CIUA oo eeesseeeseenn
Bisteca de porco 237,00 (IS {1
Camarao Cru ou COZidO .......oovvvvvvvrvnee. 91,00 MIBFISCO .vevveveeeereeeereeeereeseeeseeeereeeeseeens
Camardo CrU .....ceeeeeeveeereeereeereeveenne 101,00 OSEA CTUA oo
Camardo frito ......cceveevveerececececreevee, 210,00 Ostra frita ...
Carne assada Peixe a milanesa
(O] g [ or. Peixe cozido ...
CarPa ..o 138,00 Peixe ensopado
Cavalinha .......cccoceeveeeeeeeieeeeeeeee, 191,00 .
Coracdo de galinha cozido ................ 180,00 Pe'xg espada ........
Costela de boi assada ... 453,00 Pernil ....ooeeeeeeeeeeeeeeeee e
Costela de porco cozida .........ceuenee 411,00 POIU oovsoesoes s
[BY0)0)1 10 [11]17: TR 111,00 Pescada branca
[ ToTETE: e (o NPT 80,00 POIVO s
Figado de galinha cozido .................. 176,00 QUIbE frito ..o
Filé mignon Rabada ...,
Fraldinha ...........cooovvveereneinsessisninens RODAIO ..o
Frango & milanesa ............ccccoeemvuenns 311,00 Salméao defumado .......c.coovenvinniineens 204,00
Frango ao molho pardo .................... 158,00 Salmao grelhado .......ccccoeveveieecrenenne. 182,00
Frango assado ........c.cccevveerenieeriennes Sardinha frita ......cccoeveeeevieeicce e 194,00
Frango sem pele Sardinha Nno vapor.......c.cccceeeeeerienene. 112,00
GarOUPA .o TrUL o 101,00
Hadoque cozido ........cccoovinrireirninnn. 100,00 V11 X s ATs - DO 230,00
Leite e iogurtes Quantidade Calorias ovo Quantidade Calorias
logurte natural
desnatado .................... 1xicara(chd) 127,00 || COZIdO ...eoomrveerrrreerrrreennns 1unidade 79,00
logurte natural light ......1 xicara (chd) = 144,00 || Frito .........oooovvvvvrveererererereee 1 unidade 104,00
Le!te condgnsado .......... 1xicara (chd) 146,00 || oOmelete de queijo 270,00
Leite em po OMEIBLE oo 156,00
desnatado ................. 1 colher (sopa) 36,00
Leite em po integral ....1 colher (sopa) 80,96
Leite semidesnatado ...... 1 xicara (chd) 121,00
Leite de vaca pasteurizado ....... 240 ml 146,20
Milkshake de chocolate ............ 290 ml 336,40




Verduras e Legumes Quantidade Calorias

AbObOra......cccccovverereienns 100 gramas
Abobrinha cozida............. 100 gramas
Acelga ..o 100 gramas
AGI0 .o 100 gramas
Aipo cozido .................. 1 xicara (chd)
...................................... 1 talo

100 gramas

100 gramas

Alho-poré cru ......... Y4 de xicara (chd)
Aspargo cozido............... 1 xicara (chd)
Batata.........ccooervririniein 100 gramas
Berinjela.........coceovvieirienee 100 gramas
Beterraba .......cc.ccoceveieiiviiniennns 1 grande
Brécolis cozido ............. 1% xicara (chd)
Cebolacrua................... 15 xicara (chd)
Cenoura .....ccceceeerereenn 1 xicara (cha)
Chicoria .... 100 gramas
Chuchu ..o 100 gramas
Cogumelo em conserva.... 100 gramas
COUVE .o 100 gramas
Couve-flor a milanesa........ 100 gramas
Couve-flor cozida............. 100 gramas
Ervilha verde cozida .....% xicara (cha)
Espinafre ... 100 gramas
Inhame ... 100 gramas
Milho verde cozido ...... 1 xicara (chd)
Palmito .....coeevrevreierinne 100 gramas
Pepino .....ccccvvevreriniencne, 100 gramas
Quiabo ..o 100 gramas
Rabanete cru .........cccc.o..... 10 unidades
Repolho cozido ................ 100 gramas
Salsa crua......c.coe..... Y4 de xicara (chd)
TOomate ..ccoevverieieieieine 100 gramas
Vagem .....ccoceeveeeienieeniennens 100 gramas

122,00
56,00
33,00
28,00
11,00

6,00
16,70
19,00
16,00
44,00
85,00
69,00

184,00
46,00
27,00
24,00
88,00
43,00
18,00

146,00

152,00
41,00
67,00

0,00

103,00
89,00
26,00
17,00
90,00

7,00
13,00
5,00
24,00
42,00

Defumados e embutidosQuantidadeCalorias

Bacon defumado cru .................. 1 fatia 156,00
Bacon defumado grelhado ......... 1fatia 35,00
Blanquette de peru ............ 100 gramas 128,00
Peito de peru defumado ... 100 gramas 93,00
Presunto de peru ................. 100 grams 103,00
Presunto defumado .......... 100 gramas 175,00
Presunto fresco magro ...... 100 gramas 222,00
Roulé de peru ......c.ccceeeneee 100 gramas 105,00
Salame ..o 30 gramas 116,00
Salsicha 30 gramas 104,00
Paes e biscoitos Quantidade Calorias
Croissant ......cccoceeereieeeneenn 1 pequeno 109,00
Pao branco caseiro ...........ceeeu.. 1fatia 72,00
P&o de centeio integral 58,00
Pdo de férma branco ................. 67,00
P&do de hambarguer ............ 1 unidade 168,00
P&do de hot dog .......cccevvinene 1 unidade 180,00
P&o francés 1 unidade 137,00
P&o integral 1fatia 61,00
Pao italiano ........coceeeeeeevcieiieees 1fatia 78,00
PEO SIO ..o 1 unidade 83,00
Torrada .....coceveevveeenineieeceens 1fatia 172,00
Prato pronto Quantidade Calorias
Bife a milanesa.................... 100 gramas 287,00
Bife a parmegiana.............. 200 gramas 308,00
Bife de figado .................... 100 gramas 216,00
Bife rolé ......cocevveeiiinn 100 gramas 179,00
Estrogonofe de carne........ 300 gramas 390,00
Frango a cagadora ............. 350 gramas 315,00
Fricassé de frango .............. 150 gramas 328,00
Lagosta a Newburg ........... 200 gramas 385,00
Lasanha de carne e queijo ..... 1 porcdo 400,00
Pimentdo recheado ................ 1 médio 260,00
Torta de frango ................. 250 gramas 546,00




1 kg de peito de
chester

100 g de cebola
ralada

2 dentes de alho

1 folha de louro

1 colher (sopa) de
cheiro-verde picado
sal (0 minimo
possivel)

1 copo (requeijéo) de
suco de laranja

1 colher (sopa) de
caldo de galinha

5 g de salsinha
picada

raspas de 1 laranja
300 g de uva branca
pequena sem semente

Chester com Molho
de Uva

Tempo DE PREPARO: 2 HORAS RENDIMENTO: 5 PORGOES
CaLorias por porcAo: 309,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Tempere o chester com a cebola, o alho, o louro, os
temperosverdese osal. Deixe marinar por 1h30. Transfira
0 chester para uma assadeira antiaderente, despeje a
marinada por cima, cubra com papel-aluminio e asse em
forno preaquecido a 180°C por 50 minutos ou até que
doure. Retire do forno e sirva com o molho de uva.

Molho de uva

Cozinhe em fogo brando o suco de laranja, o caldo de
galinha e a salsinha. Mexa algumas vezes. Junte as raspas
de laranjae auvacortadaao meio. Misture bem e deixeem
fogo baixo por mais 10 a 12 minutos até engrossar
levemente.

=
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Filé de Frango com
Recheio de Maca Verde

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 5 PORGOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 240,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Lave os filés, bata-os ligeiramente e tempere-0s com o
alho, o suco de limdo, a pimenta e o sal. Deixe marinar por
1h30. Abra cada filé e recheie com uma porcao de maga.
Enrole e amarre com uma linha grossa. Coloque-os um ao
lado do outro numa assadeira antiaderente. Pincele-os
com a margarina e regue com o vinho. Asse em forno
brando por 35 a 40 minutos. Quando estiverem cozidos,
retire do forno e sirva acompanhado do molho de queijo.

Molho de queijo

Coloque as gemas numa tigela e leve ao fogo, em banho-
maria. Mexa vigorosamente até engrossar. Desligue o
fogo e mantenhaatigela em banho-maria. Bata os demais
ingredientes no liquidificador. Despeje sobre as gemas,
misture bem e utilize.

5 filés de peito de
frango (120 g cada)
1 dente de alho
amasssado

suco de %2 liméao

1 colher (ch&) de
pimenta-do-reino
sal a gosto (sempre o
minimo)

1 maga verde em
cubinhos

1 colher (sobremesa)
de margarina light
% copo (requeijéo)
de vinho branco
light

3 gemas

100 g de queijo
cottage

Y cebola ralada
suco de 1 liméo

1 colher (sopa) de
mostarda Dijon



2 filés de frango
(120 g cada)

2 pedacos de maca
(60 9)

5 g de margarina
light

1 xicara (café) de
vinho branco

sal, alho, pimenta-do-
reino e limao a gosto

1 gema

15 g de ricota

1 colher (sopa) de
suco de liméo

1 colher (ch&) de
cebola ralada

1 colher (ch&) de
mostarda

Filé de Frango
com Macad e Ricota

Tempo DE preraro: 40 MINUTOS  RENDIMENTO: 2 PORGOES
CALORIAS PORPORCAO: 196,00 CALORIAS PORPORGAO DO MOLHO DE RIcoTA: 43,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Tempere os filés com sal, alho, pimenta e lim&o; deixe
marinar por 2 horas. Coloque um pedaco de maca sobre
cada filé e enrole-os, prendendo com um palito. Pincele os
rolinhos com margarina, coloque numa férma pequena e
regue com o vinho. Leve ao forno brando para cozinhar.
Enquanto isso, prepare o molho. Leve a gema em banho-
maria e mexa até engrossar. Bata no liquidificador o
restante dos ingredientes e ponha em uma molheria.
Misture a gema ao conteudo da molheira, mexa bem e
sirva acompanhando os filés.

N
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Espetinho de Frango

Tempro DE PRerARO: 30 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 150,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Monte os espetos alternando o pimentéo e a cebola; em
cada espetinho coloque 1 tomate-cereja. Em uma tigela,
misture o molho de soja, o vinagre e o alho. Pincele os
espetinhoscom o molho. Aquecaumachurrasqueiraelétrica
ou uma chapa. Coloque os espetinhos e asse por 10 a 15
minutos de um lado, vire e doure do outro lado; regando
sempre com o molho. Quando o peito de frango estiver
dourado e cozido, retire da grelha e sirva com molho
vinagrete.

200 g de peito de
frango em cubinhos
Y% pimentdo (cada)
verde e amarelo
grandes em pedacos
de 2,5cm

Y cebola média em
gomos

4 tomates-cerejas

1 e % colher (sopa)
de molho de soja

2 colheres (sopa) de
vinagre de maca

1 dente de alho
amassado



6 filés de peito de
frango batidos

sal a gosto

1 dente de alho
esmagado

2 colheres (sopa) de
vinho Madeira

2 colheres (sopa) de
parmesdo ralado
Y xicara (cha) de
queijo suico

2 xicaras (chd) de
brécolis cozido

1 colher (sobremesa)
de 6leo de milho

2 filés de peito de
peru (150 g cada)
sal e pimenta-do-
reino a gosto

2 colheres (sopa) de
0leo de soja

1 xicara (chd) de
aspargo picado

10 g de farinha de
rosca

20 g de margarina
light

Peito de Frango com
Recheio de Broécolis

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 6 PORGOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 316,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Tempere os filés com sal e alho e regue com o vinho; deixe
marinar por 15 minutos. Misture os queijos e espalhe
uniformemente sobre o frango. Coloque alguns ramos de
brécolis e enrole como rocambole; prenda com um palito.
Leve ao fogo uma frigideira com o 6leo, espere aquecer,
abaixe o fogo e grelhe os rolinhos, primeiro de um lado e
depois do outro, até que dourem e a carne fique cozida.

Peito de Peru com
Aspargo

Tempo DE PRePARO: 35 MINUTOS RENDIMENTO: 2 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 427,00
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: MEDIO

Tempere os filés com sal e pimenta. Frite-0s no éleo por
5 minutos de cada lado, ou até que fiquem dourados.
Esquente o aspargo e arrume-o com os filés no prato de
servir. Torre afarinhade roscanamargarinae despeje por
cima.

N
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Filé de Peixe com
Legumes

Tempo DE pPrerarO: 40 MiINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 220,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Limpe, lave e corte os legumes; refogue-0s na margarina
com a cebola. Regue os legumes com 5 colheres (sopa) de
agua quente, tempere com sal e deixe ferver. Enquanto
isso, tempere os filés de peixe com suco de limao e sal;
coloque-os sobre os legumes. Adicione o iogurte, tampe e
cozinhe em fogo brando por 20 minutos. Sirva-o bem
quente.

Hadoque Gratinado

Tempo DE PRePARO: 45 MINUTOS RENDIMENTO: 5 PORCOES

CALORIAS POR PORGAO: 218,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque 0 hadoque numaassadeiraantiaderente. Dissolva
o leite em pd na agua e despeje sobre o peixe. Por cima,
espalhe pequenas porcdes de margarina. Cubra-o com
papel-aluminio e asse em forno quente por 15 minutos.
Retire o papel e mantenha o peixe no forno até dourar.
Pouco antes de ficar pronto, espalhe por cima o queijo,
espere derreter e sirva imediatamente.

2 cenouras grandes
2 pimentdes
vermelhos grandes
Y2 alho-poro

3 colheres (sopa) de
milho verde

10 g de margarina
light

1 cebola média

sal a gosto

4 filés de peixe
badejo

2 colheres (sopa) de
suco de limé&o

2 colheres (sopa) de
iogurte desnatado

500 g de hadogque em
postas

2 colheres (sopa) de
leite em pé
desnatado

1 xicara (ch&) de
agua

4 colheres (sopa) de
margarina light
100 g de queijo suico
ralado



140 g de filé de
pescada (1 médio)
sal a gosto

1 colher (sopa) de
suco de liméo

2 colheres (sopa) de
cenoura em rodelas
1 colher (sopa) de
vagem picada

1 xicara (ch&) de
ramos de brocolis

1 colher (sobremesa)
de alho-poré

2 colheres (ch&) de
cebola picada

1 colher (ch&) de
tomilho fresco picado
1 colher (sobremesa)
de azeite

400 g de filé de
linguado

sal a gosto

1 dente de alho
amassado

5 g de cebola

suco de %2 liméao
100 g de camaréo
10 g de pimentéo
verde e vermelho
10 g de cenoura
cortada em palito
1 colher (sopa) de
coentro

2 colheres (sopa) de
farinha de rosca

2 tomates em rodelas
1 cebola grande em
rodelas

Papilote de Peixe com
Legumes

Tewmpo DE preraro: 20 MiNnuTOs  RENDIMENTO: 1 PORGAO
CaLoRiIAs PoR PORCAO: 180,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Tempere o filé com o sal e o suco de limdo. Misture o0s
legumes e a cebola e coloque sobre o papel-aluminio. Por
cima, coloque o peixe, salpique com o tomilho e regue com
0 azeite. Feche o papel-aluminio, protegendo bem os
ingredientes, e leve ao forno preaquecido a 180°C por 6 a
7 minutos. Retire do forno e sirva no proprio papel.

Peixe Rolé

Tempo DE PREPARO: 40 MiNuTOs  RENDIMENTO: 4 PORGOES

CALORIAS POR PORGAO: 180,00
GRAU DE DIFICULDADE: FAclL CusTo: MEDIO

Limpe os filés e tempere com sal, alho, cebola e suco de
limdo. Recheie cada filé com o camardo e as tiras de
pimentdo, a cenoura e 0 coentro. Enrole-os e passe na
farinha de rosca. Forre uma assadeira com o tomate e a
cebola em rodelas. Disponha por cima o peixe e leve para
assar por 15 minutos em forno médio.

N
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Posta de Badejo com
Espinafre

Tempo DE preraro: 30 MINUTOS  RENDIMENTO: 2 PORGOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 194,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Misture o 6leo com o suco de limao, o sal e a pimenta e
tempere o peixe. Cozinhe as folhas de espinafre em pouca
aguaesal. Escorraereserve-as. Grelhe as postas; coloque-
as no prato de servir e guarnega com o espinafre. Misture
a margarina com o endro até formar uma pasta. Coloque
um pouco sobre cada posta e sirva em seguida.

Salada de Camarao
com Ervilha

Tempo pe PreparO: 30 miNnuTOs  RENDIMENTO: 3 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 312,00
GRAU DE DIFICULDADE: FAciL CusTo: MEDIO

Cozinhe os camardes em dgua e sal; escorra-os bem. Junte
aos camardes a ervilha e distribua em trés pratos. Prepare
o vinagrete, misturando os ingredientes. Despeje sobre 0s
camardes cerca de 4 horas antes de servir. Sirva cada prato
com uma torrada do péo integral.

2 colheres (sopa) de
0leo de soja

2 colheres (sopa) de
suco de liméo

sal e pimenta-do-
reino a gosto

2 postas de badejo
(100 g cada)

500 g de folha de
espinafre (pesadas
sem o caule)

20 g de margarina
light

ramos de endro

500 g de camaréo
rosa médio limpo
300 g de ervilha em
conserva

3 torradas de pao
integral

1 colher (sopa) de
vinagre

1 cebola média
batidinha

1 colher (sopa) de
salsinha picada

1 colher (sopa) de
endro picado

2 colheres (sopa) de
0leo de soja



100 g de filé de
hadoque

500 ml de leite
desnatado

15 g de ervilha

15 g de milho verde
% talo de aipo
(parte branca)

100 g de maga verde
picada

% colher (sopa) de
picles picadinho

1 colher (sopa) de
cebola ralada

2 colheres (sopa) de
cenoura cozida
picadinha

1 colher (sopa) de
uva passa sem carogo
vinagre ou suco de
lim&o a gosto

1 colher (ch&) de
mostarda

salsinha bem picada
1 colher (ch&) de
agua
pimenta-do-reino e
sal a gosto

Salada de Hadoque

Tempo DE PREPARO: 35 MiINUTOs RENDIMENTO: 2 PORGOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 105,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Cozinhe osfilés no leite; escorra, desfie-0s e deixe esfriar.
Misture os demais ingredientes, junte o peixe desfiado e
distribua em forminhas de empada. A parte, misture os
ingredientes do molho. Na hora de servir, desenforme a
mistura de peixe e cubra com o molho.

N
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Salmao com Leite

Tempo DE PREPARO: 1 HORA RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaALORIAs POR PORGAO: 480,00
GRAU DE DIFICULDADE: FAciL CusTo: MEDIO

Tempere o salmdo com sal e limdo e coloque em um
refratdrio untado com a margarina. Despeje por cima o
leite, polvilhe com o queijo ralado e leve ao forno
preaquecido a 180°C por 15 minutos, ou até que esteja
quase assado. Adicione as batatas cortadas em rodelas
grossas e leve ao forno por mais 10 a 15 minutos, ou até
gue o salmao esteja assado e dourado.

6 postas de salméo
1 colher (sobremesa)
de suco de liméo

1 colher (sopa) de
margarina light
1 litro de leite
desnatado

50 g de parmeséo
ralado

300 g de batata
cozida

sal a gosto



2,500 g de lagarto
2 folhas de louro

% colher (sopa) de
caldo de carne

sal e vinagre a gosto
250 g de cebola em
rodelas finas

100 g de pimenté&o
verde em fatias finas
100 g de tomate em
rodelas

100 g de cebolinha
verde picada

200 g de patinho
moido sem nenhuma
gordura

1ovo

% cebola batidinha
sal e pimenta-do-
reino a gosto
algumas gotas de
molho inglés

1 colher (café) de
curry

40 g de queijo gouda
ralado

2 tomates

2 bananas pequenas

Carne Fatiada

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HOrRA  RENDIMENTO: 10 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 214,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Retire agordurada carne e coloque-a na panelade pressao
com o louro, o caldo de carne, o sal e o vinagre. Cubra-a
com agua. Tampe a panela e cozinhe por 1 hora. Envolva
a carne cozida em filme plastico e leve ao freezer — depois
de congelada é mais facil de fatiar. Leve o caldo do
cozimento ageladeira paraagordurase separar; descarte-
a. Coloque o caldo numa panela e aqueca-o0; junte a cebola
e 0 pimentéo e cozinhe por alguns minutos. Junte o tomate
e a cebolinha verde. Misture e reserve. Fatie bem fino a
carne congelada e disponha numa travessa, em camadas
alternadas com o molho. Leve a geladeira até servir.

Carne Moida a
Indiana

Tempo DE preraro: 40 MINUTOS  RENDIMENTO: 2 PORGOES
CALORIAS POR PORCAO: 322,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Misture acarne moidacom o ovo e acebola. Tempere com
sal, pimenta, molho inglés e curry. Amasse bem até obter
uma massa lisa e homogénea. Molde-a em dois bifes
achatados e grelhe-os sem gordura. Salpique cada bife
com a metade do gouda. Lave os tomates e dé-lhes corte
na superficie. Corte as bananas ao meio no comprimento.
Arrume os bifes e os tomates numa férma refrataria e
gratine no forno. Frite as bananas de ambos os lados em
uma frigideira levemente untada com 6leo. Sirva os bifes
acompanhados da banana.
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File com Molho
Ferrugem

Tempo DE PRePARO: 35 MINUTOS  RENDIMENTO: 3 PORCOES
CaLOoRIAs POR PORCAO: 154,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Limpe o filémignon, retirando todaagordura. Corte-oem
bifes e tempere com a cebola e o alho. Frite os bifes até
ficarem no ponto em uma panela antiaderente, pingando
agua sempre que grudarem no fundo da panela. Retire-0s
dafrigideirae reserve. Corteacebolaem rodelase coloque
namesmafrigideira, refogue por alguns minutos e despeje
sobre os bifes. Salpique com o cheiro-verde.

Filé com Molho
Madeira

Tempo pE pPrRerArRO: 30 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 200,00
GRrau DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Tempere a carne com cebola, alho, sal e liméo. Grelhe os
bifes na frigideira antiaderente, pingando agua sempre
gue necessario para nao grudarem, e vire-os até que
figuem dourados e o caldo do cozimento grosso e escuro.
Retire-os e coloque o pimentéo e o tomate na frigideira e
cozinhe até que o tomate se desmanche e engrosse. Junte
o champignon e a farinha; misture bem e cozinhe por
algunssegundos até engrossar. Adicione os bifes e deixe no
fogo até ferver. Sirva em seguida.

300 g de filé mignon
5 g de cebola ralada
2 dentes de alho
pequenos

1 cebola média
cheiro-verde picado
a gosto

500 g de filé mignon
cortado em bifes
10 g de cebola
ralada

alho e sal a gosto

2 colheres (sopa) de
suco de liméo

20 g de pimentéao
verde e amarelo
picado

1 tomate maduro
2 colheres (sopa) de
champignon em
laminas

1 colher (ch&) de
farinha de trigo



250 g de carne
magra moida
1ovo

1 cebola pequena
ralada

1 colher (ch&) de
mostarda
algumas gotas de
molho inglés

sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 colher (sopa) de
0leo

300 g de vagem

2 tomates maduros e
firmes

2 fatias de
mussarela

1 kg de lagarto
10 g de cebola
ralada

1 dente de alho
grande

orégano e cheiro-
verde a gosto

2 tomates sem pele e
sem semente

100 g de vagem
100 g de batata
bolinha cozida
100 g de cenoura
cozida

Hambulrguer com
Vagem e Molho

Tempo DE preraro: 30 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAs POR PORCAO: 185,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque a carne moida numa tigela, junte o ovo, a cebola,
amostarda, o molhoinglés, o sal e a pimenta. Amasse bem
até ficar uma massa lisa e homogénea. Forme quatro bifes
achatados e frite-os rapidamente, de ambos os lados, em
6leo quente. Reserve-0s. Limpe, lave e cozinhe a vagem
em pouca agua e sal. Escorra e reserve. Lave os tomates
e corte-0s em quartos. Coloque a vagem com 0s tomates
em uma frigideira, cubra com a mussarela e deixe-a
derreter com afrigideira tampada, em fogo brando. Sirva
acompanhando os hamburgueres.

Lagarto com Legumes

Tempo DE PRePARO: 1 E Y2 HORA  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALOoRIAS POR PORCAO: 260,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Tempere o lagarto com a cebola, o alho, o orégano e o
cheiro-verde. Refogue-0 na panela de pressdo até que
doure por igual; va pingando dgua sempre que grudar no
fundo. Junte 4gua até cobri-lo, tampe a panela e cozinhe
por 1 hora. Retire-o da panela, deixe esfriar e corte-o em
fatias finas. Ao caldo do cozimento, coloque o tomate e
cozinhe até formar um molho grosso e reduzido. Junte o
lagarto fatiado e ferva por mais alguns minutos. Coloque
na travessa de servir, guarnega com os legumes cortados e
polvilhe com salsinha picada.
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Bife Rolé com Peito
de Peru

Tempo DE PREPARO: 25 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORCAO: 235,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Abraosfilés bem finos, tempere-os com alho, sal, pimenta
e vinho. Coloque-os sobre uma superficie de trabalho e,
sobre cada filé, ponha uma fatia de peito de peru, depois
uma porcéo do espinafre. Enrole formando um rocambole
eprendacom palitos. Leveaofogo umafrigideiralevemente
untada com margarina, espere aquecer e frite os bifes
primeiro de um lado, depois do outro. Quando estiverem
bem dourados, adicione o caldo de galinha, abaixe o fogo
e cozinhe por alguns minutos. Retire do fogo e sirva em
seguida.

6 bifes de filé
mignon

2 dentes de alho
amassados

sal e pimenta-do-
reino a gosto

2 colheres (sopa) de
vinho branco light
6 fatias de peito de
peru defumado

1 mago de espinafre
refogado

Y xicara (cha) de
caldo de galinha
caseiro



1 kg de patinho
moido sem nenhuma
gordura

60 g de cebola picada
20 g de alho
amassado

1 colher (sopa) de
farinha de rosca

1 colher (sopa) de
farinha de trigo

1 ovo

sal a gosto

100 g de mussarela
moida

100 g de blanquet de
peru moido

100 g de tomate
100 g de cebola
ralada

25 g de queijo prato
light moido

sal e orégano a gosto
1 colher (sopa) de
mostarda

molho shoyu a gosto
100 g de cebola
picada

400 g de tomate
picado

salsinha picada a
gosto

Rocambole de Carne

Tempo DE PRePARO: 1 E Y2 HorRA  RENDIMENTO: 10 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 136,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Misture, numa tigela, todos os ingredientes da massa.
Abra sobre um pano levemente umedecido. Cubra toda a
superficie com fatias de mussarela. Misture o blanquet de
peru, junte o tomate picado, a cebola e o queijo prato e
tempere com sal e orégano. Distribua o recheio sobre a
mussarela. Com a ajuda do pano, enrole como rocambole.
Ponha-o em uma assadeira antiaderente, pincele com a
mistura de mostarda e shoyu e asse em forno médio por 1
hora. Passe o rocambole para uma travessa e reserve o
molho que se formou. Leve o molho a geladeira até a
gordura se separar. Retire-a e reserve o molho. Frite a
cebola sem nenhuma gordura. Junte o tomate, refogue e
acrescente o molho reservado. Cozinhe por alguns minutos
até ficar denso. Retire do fogo, adicione a salsinha, misture
bem e sirva com o rocambole. Decore com salsinha picada
e acompanhe com ervilha, cenoura e batata cozidas.
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Rosbife com Ervas

Tempo DE PREPARO: 1 E %2 HORA RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 182,50
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Limpe bemacarne, amarre-acom um barbante, dando um
formato arredondado. Bata no liquidificador todos os
outros ingredientes, exceto a margarina, o 6leo, o alecrim
e a salsinha, até obter uma pasta cremosa. Despeje a
mistura sobre a carne e deixe nesse tempero por 2 a 3
horas. Leve ao fogo uma panela com 6leo, espere aquecer,
coloque a carne e frite primeiro de um lado e depois do
outro, até que estejabem dourada. Retire dofogo, coloque-
a em uma assadeira, espalhe por cima a margarina, junte
o molho do tempero e leve ao forno por mais ou menos 45
minutos, regando sempre com o molho. Quando estiver
no ponto desejado, retire-a do forno, espere esfriar, corte
0 barbante e fatie-a. Coe o molho que se formou na
assadeira, junte o alecrim picado e a salsinha e sirva
acompanhando o rosbife.

*Tempo de cozimento paracarne malpassada: de 25a 30 minutos para cada
500 g; para bem passada, de 35 a 40 minutos.

1 kg de filé mignon
1 xicara (chd) de
vinagre de maga
1 cebola média

2 dentes de alho
1 colher (ch&) de
louro em po

1 ramo de salvia
1 colher (ch&) de
tomilho

sal

1 colher (sopa) de
0leo de girassol

1 colher (sopa) de
margarina light
1 colher (ch&) de
alecrim seco

1 colher (ch&) de
salsinha picada



30 g de cebola
ralada

1 dente de alho
amassado

180 g de arroz
paraboilizado

sal a gosto

350 ml de 4gua
40 g de uva passa

5 g de cebola ralada
1 dente de alho
amassado

3 tomates maduros
sem semente picados
500 g de camaréo
sem casca

200 g de palmito
picado

6 colheres (sopa) de
arroz cozido
coentro e cheiro-
verde a gosto

1 lata de ervilha

Arroz com Passa

Tempo DE PRePARO: 35 MINUTOs RENDIMENTO: 6 PORGOES
CALORIAs POR PORGAO: 135,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Agueca uma panela antiaderente e frite a cebola e o alho.
Junte o arroz, refogue bem e tempere com sal. Adicione
a agua, misture e deixe em fogo alto. Quando comecar a
secar, desligue o fogo, junte a uva passa, tampe e termine
0 cozimento.

Risoto de Camarao

Tempo DE PREPARO: 35 MINUTOS RENDIMENTO: 5 PORGOES
CaLorias por porcAo: 200,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Refogue a cebola, o alho e o tomate até formar um molho.
Junte o camardo e deixe cozinhar. Coloque o palmito, o
arroz e por ultimo o cheiro-verde, o coentro e a ervilha.
Misture bem e sirva.

MASSAS, GRAOS & MOLHOS
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Crépe au Fromage

Tempo DE PrerARO: 1 HORA  REeNDIMENTO: 20 crEPES
CALORIAS POR PORGAO: 236,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Bata no liquidificador, por 1 a 2 minutos, os ingredientes
da massa, até ficarem homogéneos. Despeje num prato
fundo e reserve. Aqueca uma panquequeira antiaderente
sem untar. Molhe o fundo dela com a massa e leve-a ao
fogo. A massa vai se espalhar e aderir ao fundo. Quando
corar e soltar-se, vire-a num prato; repita a operagdo até
acabar a massa.

Recheio

Dissolva o leite em p6 na dgua e reserve. Amasse a ricota,
junte o leite reservado, amargarina, o parmesao, asalsinha
e 0 molho inglés. Misture bem e tempere com sal e noz-
moscada. Reserve.

Creme
Bata no liquidificador todos os ingredientes e leve ao fogo
até engrossar. Reserve.

Montagem

Coloque uma porcdo do recheio em cada crépe, dobre em
guatro, como um envelope, e va colocando-os lado a lado
em umatravessa. Despeje por cima o creme e polvilhe com
o parmesdo. Leve ao forno quente para gratinar e sirvaem
seguida.

1 xicara (cha) de
agua

2 colheres (sopa) de
leite desnatado

1 ovo

9 colheres (sopa) de
farinha de trigo

% colher (sopa) de
fermento em pé

sal a gosto

% colher (sopa) de
leite em pd
desnatado

agua

1,800 g de ricota
% colher (sopa) de
margarina light

3 colheres (sopa) de
parmesao ralado
10 g de salsinha
picada

1 colher (sopa) de
molho inglés

sal e noz-moscada a
gosto

6 colheres (sopa) de
leite em pd
desnatado

4 xicaras (cha) de
agua

3 colheres (sopa) de
caldo de galinha

6 colheres (sopa) de
farinha de trigo

3 colheres (sopa) de
margarina light

10 colheres (chd) de
parmesao ralado



8 sobrecoxas
pequenas

10 g de cebola
ralada

alho a gosto

sal a gosto

1 colher (sopa) de
suco de liméo
orégano a gosto

1 colher (ch&) de
molho inglés

200 g de brocolis

50 g de champignon
1 colher (sobremesa)
de shoyu

100 g de espaguete
1 colher (sobremesa)
de cheiro-verde
picado

Yoxicara(chd) de leite
desnatado

2 colheres (cha) de
margarina light

1 colher (ch&) de sal
1 colher (sopa) de
fermento em po

cerca de 1 xicara
(ch&) de farinha de
trigo

3 tomates bem picados
sem pele e sem semente
sal a gosto

1 colher (sopa) de
orégano

100 g de queijocottage
100 g de mussarela
folhas de racula

Espaguete com
Brécolis e Frango

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CAaLoRIAs POR PORCAO: 220,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Tire a pele das sobrecoxas e tempere-as com alho, cebola,

sal, limédo, orégano e molho inglés. Coloque-as em uma
panela antiaderente e frite até dourar. Junte um pouco de

aguae deixe até ficarem bem coradas e cozidas por dentro.

Reserve. Na mesma panela, coloque o brécolis, o
champignon e refogue por alguns minutos. Junte oshoyu e

reserve. Cozinhe o macarrdo em uma panela com 2 litros

de &gua, sal e 1 colher (ch&) de 6leo de soja. Quando estiver
al dente, escorra, coloque numa travessa e guarnega com

os legumes e o frango reservado. Polvilhe com o cheiro-
verde.

Pizza de Queijos
com RuUcula

Tempo DE PRePARO: 30 MiNUTOs  RENDIMENTO: 4 PORGOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 230,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Junte os ingredientes da massa e amasse com as maos ate
obter umamassahomogénea. Abracom o rolo, formando
4 discos de pizza. Leve a massa ao forno por 12 minutos.
Tempere os tomates com sal e orégano. Espalhe sobre os
discos ja assados, distribua por cima o queijo cottage
misturado com a mussarela ralada e as folhas de rucula.
Leve novamente ao forno por mais 8 minutos.

MASSAS, GRAOS & MOLHOS
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Nhoque de Ricota

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 5 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 364,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Passe a ricota por uma peneira fina e misture com o ovo,
anoz-moscadae osal. Junteafarinhaaos poucos, amassando
com as maos até obter uma mistura firme — para formar
0s nhoques. Pegue pequenas porcdes de massa, forme
corddese corte-osem pedacinhos. Amasse-os ligeiramente
com um garfo e va colocando-os sobre uma superficie
enfarinhada ou um pano. Ferva 4 litros de agua. Va
colocando os nhoques aos poucos. Quando subirem atona,
retire-os com uma escumadeira e coloque-0s num
escorredor. Passe-0s imediatamente por &gua fria em
abundancia; escorra-0s. Coloque-0s numa travessa, cubra
com o molho e sirva em seguida.

Molho

Numa panelaantiaderente dé uma ligeira fritada na cebola
e o no alho. Junte a polpa e o puré de tomate, a cenoura, 0
leite e as folhas de manjericdo. Mexa bem e cozinhe em
fogo brando por 1h30 com a panela tampada, mexendo de
vez em quando. Se necessario, va colocando agua aos
poucos. Quando o molho estiver bem apurado, retire-o do
fogo e passe-0 por uma peneira.

675 g de ricota

1 ovo

1 colher (café) de
noz-moscada ralada
sal (0 minimo)

1 xicara (cha) de
farinha de trigo

1 cebola média
ralada

12 dentes de alho
amassados

400 g de polpa de
tomate

250 g de puré de
tomate

1 cenoura picada

1 copo (requeijéo) de
leite desnatado
algumas folhas de
manjericéo



300 g de macarréao
pene

1 colher (sobremesa)
de azeite

1 cebola grande
ralada

1 dente de alho
amassado

300 g de salméo
fresco picado

150 g de queijo
cremoso light

2 colheres (sopa) de
vinho branco light
2 xicaras (chd) de
fundo de alcachofra
cozido

sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 colher (sopa) de
salsinha picada

Macarrdao com Salmao

Tempo DE PREPARO: 50 MmiNuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 298,65
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Leve ao fogo umapanelagrande com 3 litros de agua e sal;
guando ferver, coloque o macarrdo e cozinhe até que
esteja al dente; reserve-0. Aqueca o azeite, junte a cebola,
o alho e frite até que murchem. Junte o salméo e o vinho
e deixe em fogo médio até que o salmdo esteja cozido.
Retire-o do fogo e passe pelo processador, formando uma
pasta. Adicione 0 queijo cremoso, misture bem e tempere
com sal e pimenta. Leve novamente ao fogo, acrescente o
f u n d 0
de alcachofra cortado em tiras finas e refogue por alguns
segundos. Adicione a salsinha, misture e sirva acompa-
nhando o macarrdo.

MASSAS, GRAOS & MOLHOS
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Torta de Frango

Tempo DE PRePARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 12 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 363,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Amasse a ricota e junte 0s ovos, a margarina, a farinha, o
fermento e o sal. Misture bem com as maos até a massa
ficar lisae homogénea. Divida-aem duas partes. Com uma
delas forre o fundo e os lados de uma assadeira, alise bem
e espalhe o recheio. Cubra com o restante da massa e alise
com uma espatula imida. Pincele com a gema e asse em
forno mo-derado por 35 a 40 minutos.

Recheio

Retire a pele do frango e tempere com sal, orégano e
vinagre. Deixe marinar de um dia para o outro. Leve ao
fogo o peito de frango com agua o suficiente para cobri-lo;
cozinhe até ficar macio. Retire do fogo, escorra, desfie e
reserve-o. Numaassadeiraantiaderente, frite ligeiramente
a cebola e o alho. Junte o tomate e o puré de tomate e
refogue por alguns minutos. Adicione o frango e misture
bem. Acerte os temperos e mantenha no fogo até que o
liquido se reduza quase totalmente. Junte a ervilha, o
palmito e misture bem. Retire do fogo e adicione a
salsinha. Utilize.

1 kg ricota

2 0V0s

4 colheres (sopa) de
margarina light

3 xicaras (chd) de
farinha de trigo

1 colher (sopa) de
fermento em pé

sal a gosto

1 gema batida para
pincelar

500 g de filé de peito
de frango

sal e orégano a gosto
2 colheres (sopa) de
vinagre

1 cebola média
ralada

1 dente de alho
amassado

300 g de tomate
picado

150 g de puré de
tomate

100 g de ervilha
escorrida

150 g de palmito
picado

1 colher (sopa) de
salsinha picada



400 g de batata

2 colheres (sopa) de
leite desnatado

1 xicara (ch&) de
agua

fondor a gosto

2 colheres (sopa) de
margarina light
200 g de queijo
cottage

2 e % colheres (sopa)
de parmesao ralado
250 g de tomate sem
semente picado
orégano a gosto
fondor a gosto

700 g de brocolis
limpo

sal a gosto

1 colher (café) de
azeite

alho a gosto
fondor a gosto

Batata Especial

Tempo DE PREPARO: 1 E %2 HORA RENDIMENTO: 5 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 160,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Cozinhe abatata com a casca até ficar macia. Ainda quente,
descasque e passe-a pelo espremedor. Coloque-a numa
panela, junte os demais ingredientes, misture bem e leve
ao fogo, mexendo sempre, até formar um puré cremoso.
Coloque todos os ingredientes do recheio numa tigela,
misture bem e reserve. Divida o puré em duas partes.
Espalhe umadelas num refratario e alise. Por cimaespalhe
o recheio de maneirauniforme. Cubracom o puré restante
e alise bem. Leve para dourar em forno preaquecido a
180°C por 20 minutos. Sirva em seguida.

Brocolis com Alho

Tempo DE PRePARO: 30 MiNuTOs  RENDIMENTO: 5 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 64,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Leve ao fogo uma panela com bastante agua, junte o sal e,
guando estiver fervendo, coloque o brécolis e cozinhe por
alguns minutos, deixando-o al dente. Escorra e reserve.
Coloque o azeite numa frigideira, junte o alho cortado em
laminas e leve ao fogo até ficar ligeiramente dourado.
Acrescente o brécolis, tempere com o fondor, misture bem
e refogue por alguns minutos. Sirva em seguida.

|g LEGUMES & VERDURAS
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Coracdo de Alcachofra
com Alho

Tempo DE PREPARO: 15 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLorias por 100 c: 40,00
GRrauU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Numa frigideira antiaderente, frite o alho e a cebola. Junte
a alcachofra, tempere com sal e suco de limao e refogue
por alguns minutos. Retire do fogo, acrescente a cebolinha
e sirva como acompanhamento de peixes assados ou
grelhados.

Couve-de-bruxelas
Gratinada

Tempo DE pPrerarO: 30 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 204,00
GRraAuU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Limpe e lave bem a couve-de-bruxelas. Cozinhe-a em
poucaéaguacom sal; escorrabem. Misture-acom o presunto
cortado em cubinhos e despeje numa travessa refrataria.
Polvilhe com o gouda, leve ao forno brando preaquecido e
gratine por 10 a 15 minutos.

2 dentes de alho

1 cebola pequena
ralada

1 lata de coragdo de
alcachofra

sal a gosto

1 colher (sopa) de
suco de limé&o

1 colher (sobremesa)
de cebolinha verde
(francesa) picada

500 g de couve-de-
bruxelas

125 g de presunto
magro cozido

80 g de queijo gouda
ralado



% cabeca média de
couve-flor

1 colher (sopa) de
vinagre

sal a gosto

5 g de cebola ralada
alho e cheiro-verde a

gosto

100 g de carne
magra moida

% de pao francés
molhado

2 tomates maduros
picados

1 couve-flor

2 colheres (sopa) de
cebola ralada

1 dente de alho
esmagado

1 colher (sopa) de
salsinha picada
3 ovos

1 colher (café) de
margarina light
1 colher (sopa) de
farinha de rosca

1 colher (sobremesa)

de parmesdo ralado

Couve-flor com
Carne Moida

Tempo DE PRePARO: 1 E Y2 HORA  RENDIMENTO: 5 PORGOES
CaLoRriAs PoR PoRcAO: 170,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO CusTo: MEDIO

Limpe os talos da couve-flor e deixe de molho no vinagre
e sal por alguns minutos. Coloque os buqués em uma
panela, cubra com agua e leve ao fogo para cozinhar até
ficarem macios mas firmes. Coloque em uma panela
antiaderente a cebola, o alho e a carne moida, misture bem
e refogue por alguns minutos. Adicione o cheiro-verde, o
pao e o tomate. Cozinhe por mais alguns minutos. Em um
refratario, coloque os buqués intercalados com a carne
refogada. Reserve. Prepare um molho branco, espalhe por
cima e leve ao forno para gratinar por 15 minutos.

Gratinado de Couve-flor

Tempo DE PRePARO: 40 MmiNuTOs  RENDIMENTO: 5 PORGOES

CALORIAS POR PORGAO: 51,00
GRrau DE DIFICULDADE: MEpio  CusTo: MEDIO

Cozinhe a couve-flor em &gua e sal até ficar macia. Pique-
a miudinho e tempere com cebola, alho e salsinha. Bata as
claras em neve firme, junte as gemas e bata por mais
alguns segundos. Unte uma férma refrataria para suflé
com margarina. Espalhe uma camada da mistura de ovos,
e o restante misture a couve-flor, mexa bem e despeje na
forma. Polvilhe com a farinha de rosca e depois com o
parmeséo. Leve para assar em forno preaquecido a 180°C
por 25 minutos.
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Omelete com
Jardineira de Legumes

Tempo DE PrerarO: 30 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORGCOES
CALORIAS POR PORCAO: 77,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Escorraaervilha, junte oslegumes, misture beme reserve.
Bata os ovos com a agua, tempere com sal e as ervas
picadas. Aqueca ¥z colher (sopa) de 6leo de canola na
frigideira, despeje % da mistura de ovos e frite dos dois
lados. Repita essa operacdo mais trés vezes. Coloque cada
omelete em um prato e guarnega com o0s legumes.

Puré de Batata

Tempo DE PRerARO: 20 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 285,00
GRrau DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Cozinhe a batata com a casca. Descasque-a e passe no
espremedor; leve-aao fogo com o leite e um pouco de sal,
mexendo sempre até engrossar. Adicione o0 parmesao e 0
cheiro-verde e sirva.

2 colheres (sopa) de
ervilha em lata
200 g de vagem
cozida e picadinha
200 g de cenoura
cozida e picadinha
4 ovos

8 colheres (sopa) de
agua

sal a gosto

1 colher (sopa) de
cheiro-verde picado

500 g de batata

1 copo (requeijdo) de
leite desnatado

10 g de parmeséo
ralado

cheiro-verde a gosto



100 g de maga em
cubinhos

10 g de suco de
limao

100 g de cenoura
ralada

50 g de repolho
cortado bem fininho
70 g de pimentéo
verde em tiras finas
70 g de pimentéo
vermelho em tiras

1 talo de salséo
cortado bem fininho
50 g de ervilha
escorrida

25 g de uva passa
sal a gosto

1 colher (sopa) de
maionese light

1 colher (sopa) de
molho inglés

1 colher (sopa) de
mostarda

2 colheres (sopa) de
iogurte desnatado
sal a gosto

Salpicdo de Legumes

Tempo pE PRePARO: 30 miNnuTOs  RENDIMENTO: 5 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 102,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque a maca numa tigela, regue com o suco de limdo e
reserve. Escalde, separadamente, em dguasalgadafervente,
acenoura, o repolho, os pimentdes e o0 salsdo. Coloque 0s
legumes escaldados numatravessa, junte amacéaescorrida,
aervilha e auva passa. Misture bem. Junte os ingredientes
do molho, mexa bem e despeje-os sobre os legumes.
Misture novamente e leve a geladeira por alguns minutos
antes de servir.

|$ LEGUMES & VERDURAS
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Torta de Legumes

Tempo pE PRerARO: 1 E Y2 HOorRA  RENDIMENTO: 12 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 119,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Bata 0 ovo no liquidificador; junte a &gua e o 0Oleo e bata
por alguns minutos. Sem parar de bater, acrescente o leite
em po, a farinha e 0 queijo. Despeje numa tigela, junte o
fermento e misture delicadamente. Adicione os legumes
do recheio, misture bem e despeje numa assadeira untada
com Oleo e polvilhada com farinha. Asse em forno
preagquecido a 180°C por 35 a 40 minutos. Decore com 0
tomate seco.

Recheio

Pique em cubinhos a abobrinha, a cenoura, o tomate e
o pimentdo. Tempere comsal, orégano e salsinha. Misture
bem e coloque num escorredor, para ndo juntar agua.
Doure acebolanuma panela, acrescente o caldo de galinha
e os legumes. Refogue por alguns minutos. Quando 0s
legumes estiverem cozidos, escorra a dgua e utilize.

1 ovo

1 e % xicara (cha)
de 4gua

4 colheres (sopa) de
0leo de soja

2 e %2 colheres (sopa)
de leite em po
desnatado

8 colheres (sopa) de
farinha de trigo

% colher (sopa) de
parmesao ralado

1 colher (sopa) de
fermento em pé

1 tomate seco picado
350 g de abobrinha
350 g de cenoura
170 g de tomate
130 g de piment&o
verde

sal, orégano e
salsinha a gosto
150 g de cebola
ralada

Y colher (sopa) de
tablete de caldo de
galinha esfarelado



4 0v0s

1 colher (ch&) de
adogante liquido
640 g de suco de
laranja coado

3 colheres (sopa) de
0leo de soja

1 e % xicara (chd)
de farinha de trigo
1 colher (sopa) de
fermento em po
640 g de suco de
laranja

1 pacotinho de
adogante em p6
casca de laranja
finamente picada

1 xicara (ch&) de
leite desnatado

Y4 de xicara (cha)
de 6leo de soja
1ovo

¥, de xicara (cha)
de farinha de trigo
1 xicara (chd) de
farinha de trigo
integral

1 colher (sopa) de
adocante em p6

% colher (chd) de
sal

1 colher (sopa) de
fermento em po

Bolo de Laranja

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLorias por 100 c: 220,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Bata as claras em neve firme e junte as gemas, umaauma,
sem parar de bater. Acrescente o adogante, o suco de
laranja e o Oleo, batendo sempre. Reserve. Peneire a
farinha e o fermento. Adicione a mistura reservada,
mexendo delicadamente. Despeje amisturanumaassadeira
untada e enfarinhada. Asse em forno preaquecido a 180°C

por cerca de 30 minutos. Misture o suco de laranja e o a
adogante, espalhe pelo bolo ja frio e decore com a casca de g
laranja. .
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Pao Matinal

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 20 UNIDADES
CALORIAS POR UNIDADE: 78,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Misture o leite, o 6leo e 0 ovo. Aos poucos, adicione as
farinhas peneiradas, o adogante, o sal e o fermento. Misture
bem sem bater. Unte e enfarinhe forminhas de empada e
despeje um pouco de massa nelas. Asse em forno médio
por 20 minutos.



PAES & BOLOS

Bolo Inglés

Tempo pe PRerARO: 1 E %2 HOrRA RENDIMENTO: 6 PORGOES
CaLorias por 100 c: 175,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Bata as claras em neve firme, junte as gemas, umaa uma,
0 adocgante e a margarina. Bata bem e reserve. Peneire a
farinha com a noz-moscada, o fermento, o sal e a canela.
Adicione amistura de ovos e mexadelicadamente. Coloque
a baunilha e junte a calda, mexendo para incorporar a
massa. Despeje numa férma para bolo inglés untada e
enfarinhada. Asse em forno preaquecido a 180°C por
cerca de 35 minutos.

Calda

Numa panela, misture a ameixa, a uva passa, a agua € o
vinho. Leve ao fogo até reduzir o liquido e formar uma
calda grossa.

4 0v0s

1 colher (ch&) de
adogante liquido

2 colheres (sopa) de
margarina light

1 e ¥ colher (sopa)
de farinha de trigo
1 pitada de noz-
moscada

1 colher (sopa) de
fermento em po

1 pitada de sal

1 pitada de canela
em po

% colher (cha) de
esséncia de baunilha
90 g de ameixa sem
carogo

100 g de uva passa
1 xicara (chd) de
agua

1 xicara (ch&) de
vinho branco light



3 ovos

3 xicaras (chd) de
agua

6 colheres (sopa) de
leite desnatado

2 colheres (sopa) de
0leo de canola

2 colheres (sopa) de
adogante liquido
120 g de fuba

2 colheres (ch&) de
maisena

6 colheres (sopa) de
coco seco fino, sem
acucar

1 colher (sopa) de
fermento em po

2 cenouras médias
raladas

1 xicara (ch&) de
agua morna

1 tablete de
fermento
fleischmann

1 colher (sopa) de
adogante em po

1 colher (sopa) de
margarina light

1 cebola pequena
ralada

2 dentes de alho
amassados

1 e ¥ xicara (cha)
de farinha de trigo

Bombocado de Fuba

Tempo DE PREPARO: 1 HORA RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLorias Por 100 c: 173,00
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: MEDIO

Coloque todos os ingredientes, seguindo a ordem, no
liquidificador e bata até mistura-los. Unte e enfarinhe uma
assadeira média, despeje a mistura e asse em forno
preaquecido a 180°C por cerca de 30 minutos.

Pao de Cenoura

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 8 PORCOES
CAaLORIAs POR PORGAO: 70,00
GRrau DE DIFICULDADE: MEpIo  CusTo: MEDIO

Corte a cenoura e passe-a pelo processador junto com a
agua; reserve. Misture o fermento e o adogante até formar
uma pasta, adicione a cenoura reservada e misture bem.
Aqgueca a margarina e doure a cebola e o alho. Quando
estiverem ligeiramente dourados, adicione a mistura de
cenoura, misture beme junteaos poucosafarinha, mexendo
até que esteja bem incorporada. Despeje numa férma para
pao retangular média (tipo bolo inglés) e deixe crescer
por 1 hora. Asse em forno preaquecido a 175°C por 25
minutos.

PAES & BOLOS
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Pao Doce de Coco

Tempo DE PRePARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAsS POR UNIDADE: 154,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Misture a farinha de trigo, o fermento esfarelado, a
margarina, 0 ovo e 0 adogante. Junte a agua aos poucos,
trabalhando a massa até que fique lisa. Trabalhe-a por
mais alguns minutos. Cubra-a com um pano e deixe
dobrar de volume. Abra-a e modele pées arredondados.
Pincele-os com a gema, espalhe por cima uma porcao de
creme e asse em forno preaquecido a 180°C por cerca de
15 minutos. Retire do forno, espere esfriar, pincele com
a cobertura e polvilhe com o coco.

Creme

Dissolva o leite na agua, junte a farinha, a baunilha e o
adocante. Misture bem e leve ao fogo. Mexa até engrossar.
Retire do fogo, espere esfriar e utilize.

Cobertura

Dissolva a maisena na agua, junte a esséncia de coco e o
adocante. Misture bem e leve ao fogo até engrossar.
Espere esfriar e utilize.

1 e % xicara (cha)
de farinha de trigo
15 g de fermento
fleischmann

1 colher (sopa) de
margarina light

1 ovo

% colher (chd) de
adocante liquido

Y4 de xicara (chd) de
agua

1 gema batida para
pincelar

2 colheres (sopa) de
coco sem agucar para
polvilhar

Creme

1 e % colher (sopa)
de leite desnatado

% xicara (cha) de
agua

1 e % colher (sopa)
de farinha de trigo
esséncia de baunilha
a gosto

adocante liquido a
gosto

% colher (sopa) de
maisena

% xicara (chd) de
agua

esséncia de coco a
gosto

adocante liquido a
gosto



4 ovos

2 colheres (sopa) de
adocante

4 colheres (sopa) de
farinha de trigo

2 colheres (sopa) de
fermento em pd

Y4 de xicara (chd) de
nozes peca moidas

1 colher (ch&) de
gelatina em pd sem
sabor

12 colheres (sopa) de
agua fria

12 colheres (sopa) de
leite em po
desnatado

12 colheres (sopa) de
agua fervente

5 colheres (ch&) de
suco de liméo
adocante a gosto

Bolo de Nozes Peca
com Creme

Tempo DE PREPARO: 1 HORA RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 135,25
GRrau DE DIFICULDADE: MEpIO  CusTo: MEDIO

Separe as claras e bata-as em ponto de neve firme; reserve.
Coloque as gemas e 0 adogante na batedeira e bata até que
estejamesbranquicadas. Batendo sempre, adicioneafarinha
detrigo peneiradae o fermento. Acrescente as nozese, por
ultimo, as claras reservadas; misture delicadamente. Unte
uma férma redonda de buraco no meio com margarina e
polvilhe com farinha. Despeje a massa e leve para assar em
forno preaquecido a 170°C por 30 minutos, ou até que
esteja assada. Sirva o0 bolo acompanhado do creme.

Creme

Misture a gelatina na &gua fria e deixe por 2 minutos.
Dissolva o leite em p6 na dgua fervente, junte a gelatina e
mexa até dissolver. Acrescente o suco de limdo e o adocgante
e misture bem. Leve a mistura a geladeira por 10 a 12
minutos. Passado esse tempo, retire da geladeira, coloque
na batedeira e bata por 15 minutos, ou até atingir um
ponto semelhante ao do creme chantilly.

PAES & BOLOS
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Bolo de Péra

Tempo DE PReEPARO: 1 HORA RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 170,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Bata a margarina até que esteja esbranquicada. Batendo
sempre, adicione a farinha, o ovo, o iogurte, o adogante, a
canelaeaessénciade laranja; bata por 3 a4 minutos. Junte
o fermento, misturando delicadamente, e em seguida a
péra. Torne a misturar e despeje em uma forma para bolo
redonda, untada com margarina e polvilhada com farinha.
Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por 30
minutos ou até que o bolo esteja assado. Retire do forno,
espere esfriar um pouco, desenforme e sirva.

Pao saboroso

Tempo DE PRerARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 15 FATIAS
CALoRIAs POR PORGAO: 131,20
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Peneire numatigelaafarinha, o aglcar, o sal e o fermento.
Junte o orégano, o queijo ralado e misture bem. Sepa-
radamente, bata o ovo e adicione o leite e a margarinaem
temperaturaambiente. Misture muito bemevaadicionando
a mistura de ingredientes secos, mexendo delicadamente
até que estejam bem incorporados. Unte com margarina
uma férma para pdo média, despeje a massa, polvilhe com
a semente de gergelim e leve ao forno preaquecido a
180°C por 45 a 50 minutos, ou até que esteja assado.
Retire do forno, espere esfriar um pouco, desenforme e
sirva. Este pdo fica mais saboroso se servido quente ou
morno.

Y, de xicara (cha) de
margarina light

1 e ¥ xicara (cha)
de farinha de trigo

1 ovo

1 iogurte desnatado
1 e % colher (sopa)
de adogante

1 colher (ch&) de
canela em po

1 colher (café) de
esséncia de laranja
4 colheres (cha) de
fermento em pé

2 peras firmes (evite
usar a péra d’agua)
sem casca picadinhas

2 xicaras (chd) de
farinha de trigo

1 colher (sopa) de
acucar

1 pitada de sal

1 colher (sobremesa)
de fermento em p6

1 colher (ch&) de
orégano

130 g de queijo suico
ralado

1 ovo

1 xicara (chd) de
leite desnatado

1 colher (sopa) de
margarina light
semente de gergelim



4 fatias de abacaxi
3 copos (requeijéo)
de agua

2 sachés de adocante
1 gelatina em po
diet de abacaxi

1 iogurte desnatado

1 barra de 40 g de
chocolate dietético
1 colher (sopa) de
cacau em p6

1 xicara (ch&) de
leite desnatado

1 iogurte desnatado
3 colheres (sopa) de
adocante

1 colher (sopa) bem
cheia de gelatina em
pé incolor

2 claras

raspas de chocolate
diet

casca de laranja
finamente picada

Abacaxi Saboroso

TempPo DE PREPARO: 25 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 83,30
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Pigue o abacaxi em pequenos pedacos e coloque em uma
panela com a agua. Misture bem e leve ao fogo por 15
minutos. Adicione o adogante e a gelatina, mexa bem e
deixe esfriar. Junte o iogurte, misture e despeje em tacas
individuais. Leve a geladeira por 4 horas.

Pudim de Chocolate
com Raspas

Tempo pE PRerARO: 30 MiNUTOs  RENDIMENTO: 8 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 122,50
GRrau DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: MEDIO

Derreta o chocolate em banho-maria até ficar cremoso;
reserve. Adicione o cacau e o leite e misture bem. Misture
oiogurte, oadogante eagelatina; coloque no liquidificador
e bata por alguns segundos. Junte o chocolate reservado.
Bata as claras em neve firme e acrescente a mistura,
mexendo delicadamente. Despeje em tagas individuais ou
em uma férma para pudim. Leve a geladeira de um dia
para o outro. Um pouco antes de servir, decore com as
raspas de chocolate e a casca da laranja.
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Aspic Havaiano

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 38,00
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: BAIXO

Com um boleador™* corte o papaia e o0 meldo, misture-os
bem e guarde na geladeira. Prepare a gelatinaseguindo as
instrugbes da embalagem e deixe esfriar. Coloque as
frutas numa tigela molhada e revolva misturando com as
folhas de horteld picadinhas. Despeje a gelatina e leve a
geladeiraatéendurecer. Mergulhe atigelaem dgua quente
rapidamente e vire no prato de servir. Decore com as
rodelas de abacaxi e folhas de horteld e, se quiser, no
centro, algumas bolinhas de fruta.

* Boleador: instrumento apropriado para cortar em forma de bolinha.

Creme de Morango

Tempo DE pPrerARO: 10 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRiIAs POR PORCAO: 13,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Dissolvaagelatinaem 1 xicara (chd) de agua quente, mexa
bem, junte 1 xicara (cha) de agua fria e torne a mexer.
Despeje em um pirex e leve a geladeira até endurecer.
Coloque-ano liquidificador com os morangos e bata bem.
Despeje em tacas e leve a geladeira até servir.

1 mamao papaia
grande

1 meldo bem maduro
1 gelatina em pd diet
de tangerina

1 galho de hortela

4 rodelas de abacaxi

1 gelatina em po diet
de morango
10 morangos



1 iogurte desnatado
4 ovos

400 g de ricota
esfarelada

5 envelopes de
adocante

150 g de uva passa
sem semente
(opcional)

400 g de ricota
adocante a gosto ou
1 colher (sopa) de
acucar

café liquido a gosto
1 pitada de café
soltvel

graos de café para
decorar

Torta de Ricota

Tempo DE PRerPARO: 50 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 170,08 / sem uva passa: 113,83
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Coloque no liquidificador o iogurte, 0s ovos, a ricota e 0
adogante. Bata bem até obter uma mistura homogénea.
Adicione auva passae misture com umacolher de pau, sem
bater. Unte com margarina uma férma para torta de aro
removivel. Despeje a massa e leve ao forno preaquecido a
180°C e asse por 10 minutos. Diminua a temperatura e
asse por mais 15 minutos, ou até que esteja assada.
Desligue o forno, abra um pouco a tampa e deixe a torta
esfriar no forno. Quando estiver fria, retire-a do forno e
leve & geladeira por 4 a 5 horas.

Creme de Ricota
e Café

Tempo DE PRerARO: 20 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 160,00
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: MEDIO

Passe a ricota pela peneira, adoce a gosto e junte o café,
sem deixar que o creme fiqgue muito liquido. Adicione o
café soluvel para realcar o sabor. Divida o creme em
quatro tagas e leve a geladeira até servir. Decore com 0s
graos de cafe.
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Doce de Abacaxi

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 3 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 52,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Descasque o abacaxi e corte-o em rodelas grossas; retire
o miolo. Coloque as rodelas numa panela, junte a 4gua e
a canela. Tampe e cozinhe em fogo baixo por 1 hora, até
gue o abacaxi fique macio e o caldo se reduza a uma calda
rala. Junte o adocante, misture bem e retire do fogo.
Espere esfriar e sirva.

Espuma Rosada

Tempo DE PRePARO: 40 miNnuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 56,50
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Dissolva o p6 para pudim no leite, seguindo as instrucées
da embalagem. Leve a geladeira por 4 horas ou até ficar
bem firme. Dissolva a gelatina na agua, mexendo até
dissolvé-la completamente; deixe esfriar. Limpe o mo-
rango e leve paragelar. Coloque no liquidificador o pudim
com 0 morango, bata e adicione a gelatina aos poucos.
Despeje numa travessa e reserve. Bata as claras em neve
firme e junteamisturareservada, mexendo delicadamente.
Coloque em umaférmauntadacom 6leo e leve ageladeira
até endurecer. Desenforme e decore com 0s morangos.

1 abacaxi

3 copos (requeijéo) de
agua

4 pedacos de canela
em pau

18 gotas de adogante

1 pudim diet de
baunilha

1 xicara (cha) de
leite desnatado

1 gelatina em p¢ diet
de morango

1 xicara (ch&) de
agua fervente

3 xicaras (cha) de
morango

4 claras
morangos com 0
cabinho para
decorar



1 abacaxi
150 g de ricota
adocante a gosto

500 g de morango
limpo

1 banana média,
madura e picada

2 colheres (sopa) de
geléia de morango
diet

1 e % xicara (chd)
de iogurte
desnatado

Gelado de Abacaxi

Tempo DE PREPARO: 15 MINUTOs RENDIMENTO: 5 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 100,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Retire a polpa do abacaxi e bata-a no liquidificador com a
ricota e o adocante. Leve a geladeira para endurecer,
mexendo de vez em quando. Se desejar, pode servir a
mistura dentro da casca do abacaxi.

Sorvete de Banana
e Morango

Tempo DE PRePARO: 20 MiNuTOs  RENDIMENTO: 8 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 54,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Reserve 4 morangos inteiros para decorar. Coloque no
liquidificador o morango restante e a banana e bata até
obter um puré. Adicione ageléiae o iogurte; misture bem.
Despeje numa sorveteira elétrica e proceda conforme as
instrucdes do fabricante, ou despeje numa tigela, de
preferéncia inox, e leve ao congelador por 2 horas, ou até
gue as bordas estejam firmes. Despeje na tigela grande da
batedeirae, em velocidade média, bata até obter um creme
leve e fofo. Despeje novamente no inox e volte ao congelador
por mais 2 horas. Torne a bater, coloque em tacas de
sorvete, tampe e leve ao congelador até a hora de servir.
Sirva decorado com 0s morangos reservados e folhas de
horteld.
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Gelatina Rosa

Tempo pE PREPARO: 1 HORA RENDIMENTO: 8 PORCOES
CaLoRIas: 77 por PorGAo DE GELATINA/ 40,00 rpor 100 G DE MORANGO
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Faca a gelatina seguindo as instru¢des da embalagem.
Deixeesfriar e leve a geladeria. Quando estiver consistente,
bata na batedeira até que fique ligeiramente espumante.
Junte aricota e torne a bater. Despeje em tacas individuais
e leve a geladeira. Sirva-a com 0 morango.

Geléia de Morango

72
Tempo pE PRePARO: 30 minuTos  RENnDIMENTO: 10 PORCOES
%) CALORIAS POR PORGAO: 31,00
3:) GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO
w
>
w
&
2 Pigue o morango, junte a canela, os cravos e leve ao fogo

até cozinhar; reserve. Misture a gelatinanaaguafriae leve
ao fogo para dissolver. Junte 0 morango reservado e
cozinhe por alguns minutos até obter o ponto de geléia.
Retire dofogo, coloque o adogante e misture bem. Guarde
em um pote com fecho hermético.

2 gelatinas em po
diet de morango
1 xicara (ch&) de
ricota

morangos para
acompanhar

1 caixa de morango
limpo

2 pedagos de canela
em pau

5 cravos-da-india

1 colher (sobremesa)
de gelatina em p6
sem sabor

12 envelopes de
adocante



1 litro de leite
desnatado

2 colheres (sopa) de
leite em po
desnatado

1 iogurte pequeno
desnatado

1 litro de leite
desnatado

1 iogurte desnatado
1 gelatina em po
diet de morango

1 copo (requeijao) de
agua

10 gotas de adogante
liquido

logurte

Tempo DE PREPARO: 3 HORAs E 10 MminuTOos  REeENDIMENTO: 5 copos
CaLorias por 100 mL: 46,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Fervao leite e deixe-o esfriar até que, ao mergulhar aponta
do dedo, vocé consiga suportar o calor. Dissolva o leite em
pé no iogurte, mexendo bem. Junte ao leite fervido e
misture bem. Coloque numa vasilha de loucga, cubra com
um pano grosso para manter o calor e deixe por 3 horas.
Depois de pronto, leve a geladeira e sirva a gosto.

logurte Caseiro de
Morango

Tempo pE PrRerARO . 40 minuTos  RENDIMENTO: 10 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 65,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Esquente o leite até ficar um pouco mais que morno.
Adicione o iogurte, misture bem e cubra o recipiente com
um pano. Deixe por 12 horas. Dissolva a gelatina na agua
fervente, misture bem e espere amornar. Coloque no
liquidificador a mistura do leite, a gelatina e o adogante.
Bata por alguns segundos, coloque em tacinhas e leve a
geladeira.
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logurte com Gelatina

Tempo DE PRePARO: 35 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 22,50
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Ferva a metade da agua, dissolva a gelatina e junte o
restante daagua. Coloque-aemum pirexe leve a geladeira
até endurecer. Leve-a ao liquidificador com o iogurte e
bata por alguns segundos. Coloque em tacinhas individuais
e volte a geladeira para endurecer.

Musse de Uva Preta

Tempo pE PREPARO: 20 miNuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 50,00
GRrauU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Numa panela pequena, aquega a uva, a agua e o adogante.

Cozinhe por 10 minutos. Adicione o suco de limdo e o
Kirsch e mexa. Despeje no liquidificador e bata por alguns

instantes. Coe e volte a panela até ferver. Na tigela grande

da batedeira, bata as claras em ponto de neve firme e, sem

parar de bater, adicioneamisturaquente de uva, lentamente
em fio fino. Continue a bater em velocidade média por

alguns minutos, até que amisturaestejafria. Distribuaem
6 tacas individuais, tampe e leve ao congelador por 3
horas. Retire do congelador 10 minutos antes de servir
para atingir a temperatura ideal.

2 xicaras (chd) de
agua

1 gelatina em po diet
de uva

% logurte desnatado

1 xicara (chd) de
uva preta ou
congelada sem
acucar

Y5 de xicara (chd) de
agua

1 colher (sopa) de
adocante em p6

1 colher (sopa) de
suco de limé&o

1 colher (sopa) de
Kirsch

2 clarasem
temperatura
ambiente



1 fatia de abacaxi

1 fatia grande de
mamao

1 xicara (ch&) de
morango

3 ovos

3 envelopes de
adogante em po

32 gotas de adogante
1 pitada de sal

8 claras

16 colheres (sopa) de
frutose

1 colher (sopa) de
suco de liméo
raspas de 1 liméo
200 g de framboesa
fresca

2 gemas

1 envelope de
adocante

2 colheres (sopa) de
iogurte desnatado

Musse de Frutas

Tempo DE PRePARO: 35 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 77,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Descasque e corte as frutas em pequenos pedagos. Bata no
liquidificador e reserve. Bata as gemas com o adogante
(em po ou liquido) até obter um creme claro. Acrescente
as frutas e leve ao fogo brando, mexendo sempre, sem
ferver. Bata as claras em neve com o sal e misture-as
delicadamente ao creme de gema. Leve a geladeira até
Servir.

Pudim de Clara com
Molho de Framboesa

Tempo DE PRePARO: 1 HORAS RENDIMENTO: 10 PORCOES
CALORIAS POR PORCAO: 43,38
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Preaqueca o forno a 180°C. Bata as claras em neve firme,
juntando aos poucosafrutose, sem parar de bater. Adicione
osuco e as raspas de limdo. Unte com margarinae polvilhe
com frutose uma férma para pudim; despeje a mistura de
claras e leve para assar em banho-maria por cerca de 30
minutos, ou até que o pudim esteja cozido. Retire-0 do
forno e espere até que esfrie totalmente. Enquanto isso,
prepare o molho. Coloque a framboesa no liquidificador e
bata-a bem. Passe 0 puré por uma peneira para remover as
sementes. Bata as gemas até que figuem espumosas e
dobrem de volume. Acrescente o adogante, o iogurte e 0
puré e bata por cerca de 5 minutos. Desenforme o pudim
em um prato de servir, coloque por cima o molho e decore
com algumas framboesas. Leve a geladeira até servir.
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Musse de Maracuja

Tempo DE PREPARO: 45 MINUTOS  RENDIMENTO: 5 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 47,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Passe a ricota pela peneira e junte o suco de maracuja e
metade da agua; misture bem e reserve. Amoleca a
gelatina no restante da agua e leve ao fogo para dissolver.
Espere esfriar um pouco e adicione a mistura de ricota.
Junte o adocgante, misture bem e leve para gelar por 30
minutos. Retire da geladeira e junte as claras em neve.
Mexa delicadamente e distribua em tagas individuais.
Deixe na geladeira até a hora de servir.

Péra com Calda
de Chocolate

Tempo pE PREPARO: 30 MmiINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALoRIAs POR PORGAO: 150,00
GRrau DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Em uma panela, coloque as peras, o vinho e adgua. Tampe
e deixe cozinhar. Enquanto isso, derreta o chocolate com
o leite em banho-maria. Tire as peras da panela, adoce a
gosto e cologue-as em um recipiente para servir. Misture
o caldo do cozimento com o chocolate e despeje sobre a
fruta. Sirva-a quente ou fria.

100 g de ricota
Y4 de xicara (chd) de
suco de maracuja
% xicara (chd) de
agua

14 envelope de
gelatina em pd sem
sabor

3 g de adogante

2 claras em neve

4 peras médias

2 colheres (sopa) de
vinho branco light
% xicara (chd) de
agua

50 g de chocolate
meio amargo

2 colheres (sopa) de
leite desnatado
adocante a gosto



100 g de ameixa
seca

1 copo (requeijéo) de
leite desnatado

1 colher (ch&) de
esséncia de
baunilha

15 gotas de adogante

6 magas

2 litros de agua

3 pedagos de canela
em pau

6 colheres (sopa) de
geléia dietética de
damasco

500 ml de leite

2 colheres (sopa) de
maisena

2 gemas

3 envelopes de
adogante em po

Coquetel de Ameixa

Tempo DE PRePARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 2 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 130,50
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Coloque as ameixas em um copo, cubra-as com &agua e
deixe repousar por 12 horas. Desencaroce-as, junte a agua
do molho, o leite, a baunilha e o adocante. Bata no
liquidificador por alguns segundos.

Maca com Creme

Tempo DE PRerPARO: 50 MINUTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 137,83
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO CusTo: MEDIO

Descasque as magcds e retire o miolo sem chegar até o final
com cuidado para ndo quebra-las; reserve. Numa panela,
coloque a 4gua e a canela e leve ao fogo para ferver. Junte
as macas e deixe-as cozinhar por cerca de 5 minutos.
Retire-as cuidadosamente com umaescumadeirae arrume-
as numa travessa com a cavidade para cima. Coloque 1
colher de geléia em cada cavidade e reserve. Ponha o leite
numa panelae leve ao fogo paraferver. Dissolvaa maisena
em %2 copo de agua e despeje no leite fervendo; mexa sem
parar até que o creme engrosse. Adicione as gemas
ligeiramente batidas e o0 adogante, misturando sem parar.
Retire do fogo e deixe esfriar. Distribua o creme sobre as
macas e leve a geladeira até servir.
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Torta de Maca

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 8 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 150,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Misture os trés primeiros ingredientes da massa e va
juntando, aos poucos, afarinhae trabalhando com as méos
até obter uma mistura homogénea e consistente. Forre
com a massa o fundo e o lado de uma férma para torta de
cerca de 20 cm de didmetro; reserve. Enquanto isso,
descasque e pique as macas em pedacinhos, acrescente o
suco de limédo e misture bem. Adicione o creme de leite, as
gemas, as claras levemente batidas e o adogante. Misture
muito bem, despeje sobre a massa e polvilhe com a canela.
Leve ao forno preaquecido a 180°C por 30 minutos ou até
gue a massa esteja assada.

Taca de Manga

Tempo pe PrRerArO: 20 miINnuTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 48,68
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: BAIXO

Descasque a manga, corte em pedacos e coloque no
liquidificador com o iogurte. Bata até que se forme um
puré. Aqueca a &gua em banho-maria e dissolva bem a
gelatina. Acrescente & mistura do liquidificador com o
adocante e bata por alguns instantes. Despeje em tacas
individuais e leve & geladeira por 4 horas. Na hora de
servir, acompanhe com creme chantilly light.

40 g de margarina
light

1 clara

1 colher (sopa) de
canela em pé

cerca de 250 g de
farinha de trigo

4 magcas

suco de 1 liméo

2 colheres (sopa) de
creme de leite light
2 0V0S

4 colheres (sopa) de
adogante em po
canela em po

2 mangas grandes
tipo haden

1 iogurte desnatado
Y xicara (cha) de
agua

1 envelope de
gelatina sem sabor
4 colheres (sopa) de
adocante em po



2 0V0s

2 colheres (sopa) de
acucar

1 e ¥ de xicara
(cha) de leite
desnatado

1 pitada de canela
em po

morango para
enfeitar

1 xicara (ch&) de
farinha de trigo
% colher (sopa) de
fermento em po

1 colher (ch&) de
adocante liquido
1 colher (sopa) de
margarina light

Creme

4 colheres (sopa) de
leite em po
desnatado

2 xicaras (chd) de
agua

2 colheres (sopa) de
farinha de trigo

1 colher (sopa) de
adocante liquido
% colher (café) de
esséncia de
baunilha

215 g de morango
para decorar

Taca de Morango

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRIAs POR TAGA: 150,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Bata os ovos com o acUcar. Junte o leite e a canela. Despeje
em quatro forminhas refratérias e leve ao forno em banho-
mariaa 190°C por 40 a 50 minutos. Deixe esfriar e enfeite
com o morango.

Torta de Morango

Tempo DE PREPARO. 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 6 PORGOES
CaLorias Por 100 c: 115,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Misture numa tigela todos os ingredientes da massa. Aos
poucos, junte dgua suficiente para obter uma massa lisa e
homogénea. Abra-a com o rolo ou com as maos. Forre o
fundo e os lados de forminhas para torta com 6 cm de
diametro ou uma férma redonda com 20 cm de didmetro.
Com um garfo, fure o fundo das tortas para ndo estufa-
rem. Asse em forno moderado a 180°C por cerca de 15
minutos. Espere que esfriem e desenforme-as. Enquanto
isso, dissolva o leite na agua, junte a farinha e leve ao fogo.
M e X a
até engrossar. Tire do fogo, junte o adocgante e a esséncia
de baunilha; misture. Recheie as tortinhas e coloque o
morango por cima. Leve a geladeira até a hora de servir.
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