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S A B O R & S A U D E

MICROONDAS
DIET

Saiba como aproveitar seu microondas
para emagrecer, comer bem
e ter mais satide

Margarida Valenzi

an



Para Débora e Alexandre, meus filhos e companheiros, sempre
presentes nos bons e maus momentos, todo o men amor.

Margarida

Margarida Valenzi ¢ redatora do “Suplemento
Feminino” do jornalO Estado de S. Paulo desde a décadade 70,
responsavel por toda a parte de culindria e gastronomia. Da
assessoria e palestras de culindria e de economia doméstica e
¢ proprietaria de uma empresa de eventos e de um bufé, o
Marron Glacé. Tem virios livros de Margarida Valenzi
publicados pela Editora Marco Zero e um CD ROM de

receitas.

Colegao As melhores receitas do
“Suplemento Feminino” de O Estado de S. Paulo:

* Frangos ® Sopas ® Carnes ® Saladas ® Microondas
® Datas Especiais ® Peixes ® Prato Unico ® Massas
® Tortas e Bolos ® Tortas, Pizzas ¢ Paes
* Sobremesas e Doces

Cole¢ao Sabor & Saude:
® Receitas Diet ® Receitas com Baixo Colesterol
* Receitas para Diabéticos
A seguir:

* Receitas Antioxidantes ® Receitas para Hipertensos
* Receitas para Alérgicos



LEGUMLES, VERDURAS & SOPAS

Pimentio recheado (pigina 28).

CARNES

Contrafilé com molho de ervas (pagina 45).

AVES

Espetos de frango (pigina 49).

PEIXES

Filé de peixe com espinafie (pigina 62).

BOLOS, TORTAS & PAES

Torta de morango (pdgina 79).

SOBREMESAS

Pudim de chocolate (pdgina 73).



Introducgao, 7

Dicas para aproveitar melhor
seu microondas, 7

Cardapio de 1.200 calorias, 9

Tabela de alimentos
equivalentes, 10

Tabela de calorias, 12

Legumes, verduras & sopas

Abobrinhagratinada, 24
Arroz com champignon, 26
Aspargo saboroso, 24
Batata com queijo, 30
Brécolis com molho
cremoso, 22

Brocolis com molho de
mostarda, 25

Cagarola de abobrinha com
tomate, 29

Cenoura com ervas, 26
Couve-flor com ervas, 22
Couve-flor com molho de
iogurte, 23

Creme de aspargo, 36
Espinafre oriental, 29
Minestrone, 34

Pimentao recheado, 28
Quiabo com milho e
tomate, 27

Quibebe, 30

SUMARIO

Refogado colorido, 21
Sopa completa, 35

Sopa de abdbora, 33

Sopa de brocolis, 33

Sopa de cebola, 34

Sopa de ervilha, 31

Sopa de lentilha, 32

Sopa de mandioquinha, 35
Sopa de milho, 31

Sopa de tomate, 32

Vagem com champignon, 25
Vagem com molho de
pimentao, 21

Vichyssoise, 36

Carnes

Alcatra com curry, 44

Alcatra com mostarda, 43
Almoéndega agridoce, 43

Bife com cogumelo, 39

Carne com brécolis e molho de
soja, 42

Carne com legumes, 41

Carne de panela com molho de
laranja, 39

Carne picante, 45

Contrafilé com molho de
ervas, 45

Hamburguer sofisticado, 40
Lagarto com vinagrete, 44
Picadinho chinés, 46

Picadinho colorido, 40
Picadinho incrementado, 41

Rocambole de carne, 42

Aves

Coxa de frango com ervas, 53
Escalopes de peru, 51

Espetos de frango, 49

Figado saboroso, 55

Frango assado, 52

Frango chinés, 56

Frango com curry, 55

Frango com quiabo, 51
Macarrao com frango, 50
Peito de frango com alecrim, 52
Peito de frango com molho de
framboesa, 49

Rolinhos de peito de frango
com abacaxi, 54

Torta de peru, 53

Peixes

Camarao oriental, 59

Filé de peixe com ervas, 61
Filé de peixe com espinafre, 62
Filé de peixe com molho de
limao, 63

Filé¢ de peixe com molho de
soja, 63

Linguado especial, 64
Linguado recheado com



camarao, 60

Peixe com champignon, 64
Risoto de camarao, 60
Robalo com conhaque e
laranja, 62

Truta com alecrim, 61

Bolos, tortas & paes

Bolinho de aveia, 69
Bolo fofinho, 67
Cheesecake de framboesa, 67

Muffins, 70

Pao com semente de
papoula, 69

P3ao de abobrinha, 68
Paozinho rdpido, 68

Sobremesas

Banana com peca
erum, 74

Creme de limao, 79

Creme zabaione, 76
Geléia de frutas, 75
Musse de chocolate, 75
Omelete com frutas, 74
Péra com calda, 76
Pudim cremoso, 78
Pudim de chocolate, 73
Pudim de queijo com

framboesa, 77



INTRODUCAOQO

Aarte culindria de hoje enfatiza bom gosto, pratos saborosos e nutritivos. Mas
na alimentagao estd a prevengao de muitos problemas de saide, assim, a escolha
adequada dos alimentos e seu preparo certo sao os indicadores de uma vida sauddvel.
A cada dia que passa come-se menos alimentos com alto teor de gordura e agucares
e mais com fibras e carboidratos. Antes ingredientes consumidos em abundancia, hoje,
sao mais bem distribuidos, o que reflete a preocupagiao com os alimentos. Nossa
sugestao nao ¢ para que se prive de alimentos inadequados, mas que balanceie bem
suas refei¢oes e que inclua todos os nutrientes necessarios para que tenha uma vida
longa e com muita saide.

DICAS PARA APROVEITAR MELHOR SEU MICROONDAS

Para preparar alimentos no microondas as técnicas nao diferem muito das
usadas nos fornos convencionais, porém alguns detalhes devem ser observados com
cuidado.

Os alimentos devem ser dispostos deixando um espago entre eles, para que as ondas
alcancem todos os lados de maneira uniforme. Procure selecionar alimentos de
mesmo tamanho e formato para que cozinhem por igual. Se os alimentos tiverem
tamanhos irregulares, vire-os nametade do cozimento, para cozinharemigualmente.
Nao coloque um por cima do outro e procure acomoda-los em forma de circulo.

- O tempo de cozimento no microondas depende da quantidade. Quanto maior a

quantidade de alimentos maior ¢ o tempo. Cozinhe sempre pelo tempo minimo
pedido na receita e, a partir dai, vd aumentando o tempo aos poucos e testando o
cozimento do alimento.

- Como no cozimento convencional, é necessario mexer o alimento. Procure mexé-lo
colocando o que estd préximo da borda para o centro e vice-versa.

Muitos alimentos continuam o cozimento apds o forno ter sido desligado; portanto,
observe o tempo de espera: as carnes normalmente necessitam de 15 a 20 minutos;
jd para os legumes e ensopados o tempo ¢ menor.



- Proteja com tiras de papel-aluminio as coxas e asas (e os ossos) das aves para que
nao queimem.

- No microondas ¢ aconselhavel que os alimentos sejam cobertos para um melhor
cozimento. O calor do vapor, mais a agao vibratdria das microondas contribuem
para um cozimento mais uniforme e rapido. Para tampar vocé pode usar papel-
toalha, papel-manteiga, tampas proprias para microondas, dependendo do alimento
que estd sendo cozido.

- Hoje existem fornos de microondas que douram o alimento, assim como
equipamentos que permitem dourar os alimentos, como em uma frigideira
convencional. Mas também ¢ possivel dourar utilizando molhos e coberturas, como
soja, catchup, molho inglés, paprica doce, especiarias, nozes moidas e torradas,
entre outros.

- Alimentos com texturas diferentes, como brocolis e couve-flor, devem ser colocados
com a parte mais delicada voltada para o meio e a parte mais dura préxima as
bordas.

- O microondas retém os nutrientes dos alimentos, pois é usada muito pouca ou quase
nenhuma dgua para o cozimento de legumes; assim as vitaminas € 0s sais minerais
nao se perdem na dgua, o que nao ocorre no cozimento convencional, que requer
a utilizagdo de dgua — muitas vitaminas e sais minerais sao soluveis na dgua ou
mesmo sensiveis ao cozimento prolongado.

- O cozimento no microondas exige pouca ou nenhuma gordura, portanto ¢ indicado
para dietas e regimes alimentares.

- Procure usar sempre dleo vegetal sem colesterol, produtos/ight, desnatados e sem
agucar.

- Para uma nutri¢ao balanceada ¢ indispensavel ingerir todos os tipos de alimentos.
Por isso programe uma dieta bem balanceada que contenha todos os nutrientes
necessarios a saude: proteinas, carboidratos, vitaminas, gorduras, sais minerais e
dgua. A falta de um desses elementos pode ocasionar problemas de satde.

Como reconhecer o ponto de cozimento:

- Aves inteiras — o suco deve sair amarelo claro e as coxas se moverem com facilidade.

- Aves em geval em pedagos — o suco deve sair amarelo claro.

- Carnes — espete com um garfo: se as fibras se separarem ¢ porque a carne estd
macia.

- Peixe — a carne deve estar com uma aparéncia opaca.

- Bolos — estard no ponto quando um palito inserido no centro sair seco e limpo e as
bordas do bolo deverao estar soltas do recipiente.

ATENCAO
Quando a receita levar adogante e for ao fogo, utilize
sempre o adogante indicado para altas temperaturas.




CARDAPIO DE 1.200 CALORIAS

Café da manha

% copo (requeijao) de leite comum ou %2 de copo (requeijao) de leite
desnatado ou %2 por¢ao do grupo de leite e derivados

% pao francés ou 1 porgao do grupo de cereais

1 fatia de queijo ou 1 porcdo do grupo de carnes e queijos

1 colher (cha) de margarina light ou 1 porgéo do grupo de gorduras

Lanche
1 goiaba pequena ou 1 porcao do grupo de frutas

Almoco

1 xicara (chd) de brécolis ou 1 porgdo do grupo de hortaligas

% xicara (chd) de ervilha seca ou 1 porcdo do grupo de hortalicas
100 g de carne de boi sem gordura ou 2 por¢des do grupo de carnes
4 xicara (chd) de macarrdo ou 1 porgdo do grupo de cereais

1 batata média cozida ou 1 porgao do grupo de cereais

1 rodela de abacaxi ou 1 porcao do grupo de frutas

Lanche da tarde
100 ml de iogurte desnatado ou %2 porcao do grupo de leite e derivados
1 maga ou 1 porcao do grupo de frutas

Jantar

2 colheres (sopa) de grao-de-bico ou 1 porcdo do grupo de cereias
1 porcdo de cenoura refogada com vagem ou 2 porgdes do grupo de
hortalicas

Lanche da noite

50 g de queijo fresco ou 1 porgcdo do grupo de queijos

1 fatia de mamao ou 1 porcdo do grupo de frutas

14 de copo (requeijao) de iogurte desnatado ou %2 por¢éo do grupo de leites
e derivados

Para quem quer fazer um regime de emagrecimento, damos a sugestao de um
cardapio com 1.200 calorias didrias na pagina seguinte.

Este livro de dieta hipocaldrica foi elaborado para utilizagado em microondas.
A seguir, vocé encontrara uma tabela das calorias que alguns alimentos



TABELA DE ALIMENTOS EQUIVALENTES

Grupo de frutas Quantidade
1 porgio de fruta ou suco equivale n 40 calorias

........................................ 1 colher (sopa)
1 rodela pequena
..................................... 2 médias
Banana-maga .........cccoeviiiiiiinn 1 pequena
Banana-nanica ........oceeeeeeeeveeveeeereereeneenns 15 média
CaU oo ....2 médios
CaAQUI e 1 médio
Damasco fresco ...o.ovvviviiiiiiiiieereenene 2 médios
Damasco SECO ....vvvvrvurviiriiniiiiieieieane 4 unidades
Figo f1esco ....c.viiiiiiicccccce 1 médio
Framboesa .........cccocvuviciciinnnnn. Y5 xicara (chd)
Go1aba ... 1 pequena
Grapefruit .......ccccvviiciiiiiiciicicnne Y5 unidade
Jabuticaba .....ccccooveeevenenccnnccicnnn. 1 pires (chd)
KEWL et 1 médio
Laranja ... 1 média
Maractjd .....oooccucereeccicnriceeeccceeeaes 1 médio
Maga .o 1 pequena
MamAO ...oveeeevieeeeeeeeee 1 fatia média
Mamao papaia ........cccceevveniieicinienenne Y5 unidade
DL, (S Lo TS 1 fatia média
Morango ... 10 grandes
NECLArINA .. 1 pequena
) R 1 pequena
PESSEZO .vrvevreeereeeriieneieneienetenessnaeneaees 1 médio
TAMATA v 2 unidades
UVA o 1 cacho médio
Laranja ..o, 12 unidades
Sucos
Suco de abacaxi ............... 15 de xicara (chd)
Suco de grapefruit ................. 14 xicara (cha)
Suco de limao ....cccvevvinennnnn. 1 xicara (cha)
Sucode maga..........c..ene. 15 de xicara (cha)
Suco de maracyja ............. 15 de xicara (chd)
Suco de melao .....coeveveveinennns 1 xicara (chd)
Suco de péssego ............... 15 de xicara (chd)
SUCO dEe UVA .cuvvvreininennene, Y4 de xicara (cha)

Suco de laranja ............... Y2 copo (requeijao)

Grupo de leite e derivados Quantidade

1 poredo equivale o 150 calorias

Leite de vaca tipo B ..o 250 ml
Leite desnatado .....ococeveeeeeveveviiiiieene, 370 ml
Leite integral em po .....c.ccocvvvucunee 1 xicara (chd)

Togurte natural ...
Togurte desnatado ..
Coalhada ..o,

Grupo de carnes e queijos Quantidade

Cada poreio em médin equivale n 82 calorias.

Dé prefevéncia a carnes mais magras e elimine toda o
gorduravisivel, pois a govdura de ovigem animal € vica
em colesterol.

ALUM e Y5 colher (sopa)
Aves em geral sem pele ..o 50¢g
Bucho

Camarao fresco ....
Caranguejo ......cvvveeiiiiiieiencs
Filé mignon ...,
Hamburguer ...
Lagosta ............
LiNGiiiga ..ovevecevicccieccec s

LUl o
OStras .....coeveeeveeneenee.
Peixes defumados...

Queijo camembert ..................
Queijo cheddar ......................
Queijo cottage. ...
Queijo cremoso light
QUELJO freSCO v
Queijo mussarela ....
Queijo parmesao ....
Queijo requeijao ...
Queijo ricota ..........
Queijo suico ........
Salmao enlatado ..
Salsicha ..o

VIl oo

VONGOle ...

1 e Y5 colher (sopa)
................ Y5 colher (sopa)




Grupo dos vegetais
Contém no maximo de 20 a 25 calovias em cada
100 g e podem ser comidos & vontade

Abobrinha

Acelga

Agrido

Aipo

Alcachofra

Alface

Almeirao

Aspargo

Berinjela

Broto de alfafa
Caruru

Cebolinha verde
Chicoria

Chuchu

Coentro
Cogumelo

Couve

Couve-flor
Endivia

Escarola

Espinafre

Folhas de beterraba
Jilé

Maxixe

Mostarda

Pepino

Rabanete

Repolho

Rucula

Salsa

Estes contém em médin 35 calovias em cadn porgio, que
¢ igual a V> xicava (chi)
Abdbora
Alho-poré
Beterraba

Brécolis

Broto de bambu
Broto de feijao
Cebola

Cenoura
Couve-de-bruxelas
Ervilha torta
Feijao em vagem
Nabo

Palmito

Pimentoes amarelo, verde e vermelho
Quiabo

Vagem

Grupo dos cereais e paes Quantidade
Cada poredo veferida € equivalente a 70 calorias

Arroz branco cozido...................... Y5 xicara (chd)

Arroz integral cozido ............... /s de xicara (chd)

Aveia cozida ....oeveeevereveeieiinne 4 colheres (sopa)

AVeIa Crua ..o 2 colheres (sopa)

Batata-doce Y4 de xicara (chd)

Batata ... Y5 xicara (cha)

Feijao branco .........cccocveeccuenicunne Y5 xicara (cha)

FefjAo ..o Y5 xicara (chd)

Grao-de-bico .......ccccvuiucurunnne. Y4 de xicara (chd)
Lentilha coocevevniiercccncccnee 15 xicara (chd)
Macarrao cozido ... Y5 xicara (chd)
Mandioca .....c.cocveecucenenccnenne 2 pedagos de 3 cm
Milho verde em graos .................. Y5 xicara (cha)
Milho verde espiga .........cccocvuirvicnnnes 1 pequena
Paode gliten .......coccccuiiviiciiiniicicceene 1 fatia
Pao de hamburguer ...........cccoccccuvninnnne. metade
P20 francés ... metade
P3o italiano...... 1 fatia pequena
P30 PIELO . 1 fatia
Paosirio ...... 1 pequeno
Torrada .....cccvevicciinicirccceee 3 pequenas
Biscoito dgua e sal .....ccocevvieiiininnes 2 unidades
Biscoito cream cracker 2 unidades
Biscoitos amanteigados...................... 3 unidades
BiScOIto MAISENA......c.cvveeiiiicicrciinnns 1 unidade
Grupo das gorduras Quantidade
Cada por¢io equivale a 45 calovias

Azeite de oliva ....c.oeeceerincccnee. 1 colher (chd)

Bacon.................. .... 1 fatia pequena
Banha ..., 1 colher (chd)

Creme de chantilly .............c....... 1 colher (sopa)

Creme de leite........ccoooevcucurenicuene 1 colher (sopa)

Maionese light .... ... 2 colheres (cha)

Maionese ....c.cevvrerceeeeireceeiereeeens 1 colher (chd)

Manteiga ou margarina.................. 1 colher (chd)

Margarina ight .......cccccecvuecuenee. 2 colheres (chd)

Oleo de milho, soja, canola,

ZIrassol € ArTOZ ........cuvveecuieiiannns 1 colher (chd)

Toucinho .... 1 fatia pequena




TABELA DE CALORIAS*

Café, cha, sucos Quantidade Calorias Bebidas alcodlicas Quantidade Calorias
e vitaminas Aguardente ......oocoeeereeereiereeenne 100 ml 231,00
Agua de cOCO 200ml 43,20 Cerve]:a e 350ml 147,00
Suco de maci Cerveja light ..o 360 ml 100,00
industrializado ..............o..... 250ml 124,00 || Champanhe..eriicrs umataga 85,00
Café sem aguicar .........ccoececucunnee. 50 ml 2,00 Cpnhaquc """""""""""" 50 ml 125,00
Café com aglicar ..........ccccccucunnee. 50ml 26,00 Licores em geral ...ocvvvreesssssneen 20ml 69,00
Caldo de cana oo 200ml 138,00 SAQUE o 30ml 41,00
Ch4 mate com limio Vermouth doce ......c.ccoeveveneeneen. 35ml 50,00
industrializado ....................... 200ml 77,00 Vermouth $eco ... 40ml 50,00
Ch4 com limio diet Vinho branco seco................... 100ml 85,00
industrializado .........ccoeo....... 200ml 10,00 || Vinhobrancodoce.................. 100 ml 142,00
Chd com péssego diet V%nho ti.po moscatel ................ 100ml 137,00
industrializado ..o 200ml 10,00 Vmbo [£101 10 ISR 100ml 72,00
Chd Sem aGUCA rovvreerrreeeen 150 ml 4,00 WHhisky .....cocoveniiiiiiciniienne 100 ml 240,00
Polpa de cacau .........ccceveiinnns 100 ml 562,00
Polpa de abacaxi .........ccoceuenee. 100ml 50,00
Polpa de goiaba ............ccc...cc. 100ml 52,00 Energéticos Quantidade Calorias
Polpa de manga s 100 ml 64,00 e refrigerantes
Polpa de maracujd..................... 100 ml 117,00
Polpa de tangerina.................... 100 ml 43,00 Coca-Cola ..o 350 ml 137,00
Polpa de uva ..ooooeveeeeccccrveeeen 100ml 61,00 || Coca-Colalight ... 350ml 1,00
Suco de groselha natural ........ 67ml 84,00 Fanta ..., 350ml 189,00
Suco de guarand em po ........ envelope 94,00 Fanta diet......cccveeivieincivincnnnans 350ml 15,00
Suco de laranja em po .......... envelope 94,00 GUArand .......coceeveeevevereiererenenens 350ml 112,00
Suco de limdo em po ........... envelope 94,00 Guarand diet ........ccoeevereerenenee. 350 ml 4,00
Vitamina de laranja, SPIIte wovviiiiiiiicicc, 350 ml 115,00
MAmEO € banana ... 200ml 132,00 Sprite diet ..o, 350 ml 5,00
Vitamina de péssego, Gatorade imao ........cccceuneneee. 473 ml 108,00
laranja e maga ........cceceveiinns 200 ml 126,00 Gatorade Maracujd ................... 473,00 108,00
Vitamina de morango Gatorade frutas citricas.............. 473,00 108,00
com leite desnatado ... 200ml 89,00 Gatorade lemon ice .................. 473,00 108,00
Vitamina de leite, mac, Gatorade tangerina................... 473,00 108,00
banana e abacate ..., 200ml 199,00 Taff man E ... 1frasco 72,00

* Nota: tenha sempre em mente que as tabelas de calorias sio aproximagoes apenas, pois pode haver variagao
de um ingrediente para outro.



Carnes, aves e embutidosQuantidade
Calorias

Almondegas caseiras ........... cada40 g
Almoéndegas de frango

industrializadas .................... cada25 g
Almoéndegas de peru ............ cada25 g
Almoéndegas

industrializadas ................... cada25g
Apresuntado ..., 15¢g
Asa de frango assada........... 2 unidades
Bacon fatiado ......cccccvccciinne 10g
Bacon frito ... 20g
Bisteca de carneiro ............c......... 100 g
Bisteca de lombo de boi............. 100 g
Bisteca de porco.........ccccccucueane 150 g
Blanquet de peru ..o 6g
Bresaola ..., 15¢g
Bucho de boi ..o 100 g
Carne de sol ....c.cccceeeuiccnccnnne 100 g
Carne SeCa ......ceeueveueereuereeeenenes 100 g
Carpaccio .....ccoevvviieieiiiiein 250 g
Codorna.......ccccevveeeunenccucenenne 250 g
Coelho ..o 100 g
COPAiiiiiicce 6g
Coragio de boi ......cccccuveccucunnee 100 g
Coragio de frango .......ccccccoeuueee 100 g
Costela assada de boi................... 100 g
Costela de porco .........ccceccucunee 100 g
Costela salgada de porco ............ 100 g
Coxa de frango ........ccccceeevcucuenee 100 g
Coxa de peru .......cccceuvvveciecucunenne 100 g
Figado de boi frito .......ccceueueeeee 100 g
Figado de frango .........cccecvuueeee 100 g
Figado de perut .......cocuvvvuivinnnee 100 g
Filé de frango .......ccccvvvuviuvinnnee 100 g
Filé mignon ..., 100 g
Frango defumado............cc.c..c..... 100 g

54,00

58,00
46,00

48,00
25,00
135,00
54,00
97,00
355,00
272,00
360,00
8,00
28,00
99,00
213,00
296,00
407,00
772,00
175,00
22,00
180,00
180,00
453,00
411,00
320,00
144,00
134,00
210,00
124,00
140,00
101,00
121,00
157,00

Carnes, aves e embutidosQuantidade
Calorias

Hamburguer bovino .................... 56g 117,00
Hamburguer de calabresa ............. 56g 149,00
Hamburguer de chester ................ 56g 121,00
Hamburguer de frango ................ 90¢g 212,00
Hamburguer de peru .................... 90¢g 127,00
LEItAO oo 100g 380,00
Lingua de boi......ccccovvviriiicines 100g 287,00
Lingtiia calabresa defumada..... 100 g 312,00
Lingiii¢a calabresa frescal ........... 100g 121,00
Lingtii¢a de pernil fresca ............ 100g 216,00
Lingiiica de porco.........ccccceuueee. 100 g 285,00
Lingiii¢a toscana ..........c.cccco.e... 100g 277,00
Lombo canadense.............cccccccec.. 10g 14,00
Lombo de porco ........ccccueueee. 100g 362,00
Lombo defumado .........cccccccee. 10g 19,00
Mortadela de chester ..................... 15g 45,00
Mortadela ......ccocvuvervivciviciricinne 15g 51,00
PO .o 100g 239,00
Peito de peru defumado................ 15g 14,00
Peito de per ......ccveeuvicrvicnnes 100 g 106,00
Perdiz ..o 100g 298,00
Pernil de porco........ccccecvvicnnes 100 g 393,00
Pert oo 100 g 180,00
Picanha ..o, 100g 156,00
Presunto cozido .........cooeveurevenienee. 15g 18,00
Presunto de peru .........cccccccuveeneceee 15g 15,00
Presunto tipo Parma ..................... 15g 38,00
R, 100g 64,00
Rosbife ... 100 g 166,00
Roulé de peru .......ccvveevieeecuvecnnne 5¢g 6,00
Salame ..o 2,5g 11,00
Salsicha de frango .................. unidade 42,00
Salsicha de peru ........ccccvuenne unidade 65,00
Salsicha ....occoeeieiiieieiieieee unidade 93,00
Tender .oooveveeeeerieieiieieeeieieieene 100 g 210,00
Toucinho defumado ................. 100 g 690,00

Vitela cozida ....oooovvvevevniereennnne. 100g 230,00




Peixes e frutos do mar Quantidade

AtUM Cru e 100 g
Atum em Oleo .o, 20g
Bonito cru ....ooevveeeeeevieeeeeene 100 g
Bonito em conserva ........c..oue.n..... 20¢g
Camarao cozido .......ceveveenenen. 100 g
Camarao Cru .....ooeeeeeeeveereeeneenne. 100 g
Camarao frito ........ccceeccucurneenee. 100 g
Camario seco salgado ................ 100 g
Camarao $eCO .......cccovvviviviniiiiininne 20g
Casquinha de caranguejo ....... unidade
Casquinha de sifi ..o unidade
CaVIAL ..o 10g
Dourado ..o, 100 g
Hadoque cozido......................... 100 g
Hadoque defumado................... 100 g
Lagosta com manteiga ............... 200 g
Lagosta cozida........cccccuvicuninnnes 200 g
Lagosta crua ......cccoveeeevvicncnnnn, 200 g
Lula cozida ....ccoevvvvieieienienne. 100 g
Lulacrua... e, 100 g
Lula frita e 100 g
Manjuba crua ... 100 g
Manjuba frita ........cccocveiccnnane 100 g
Marisco ......ccccuevveicuniiinicicians 100 g
Merluza cozida .........ccccccccunnee 100 g
Mexilhao cozido ... 100 g
Namorado cozido ...................... 100 g
OStras .....ccoovvvvveviveieiciieees 100 g
Pescada branca .........ccccovveveeneeee. 100 g
Polvo crut ..o 100 g
Robalo .o, 100 g
Salmao Cru .o 100 g
Salmio defumado ..., 100 g
Sardinha em dleo comestivel

em ata ..o, 100 g
Sardinha em molho de tomate

em lata ..o, 100 g
S e 20g

Calorias

146,00
56,00
149,00
34,00
82,00
101,00
210,00
158,00
47,00
250,00
413,00
29,00
80,00
79,00
103,00
308,00
186,00
220,00
93,00
149,00
190,00
95,00
285,00
195,00
232,00
79,00
122,00
81,00
98,00
73,00
98,00
211,00
204,00

174,00
177,00

20,00
173,00

Biscoitos e bolachas Quantidade Calorias

Agua €8al i, unidade
Aveiaemel ....ocoveveviriiininnn, unidade
Canela ....ooeeveveeeeeeeeeeeee, unidade
BisKUIL c.voveveeeeieeeteeieeereeveiee unidade
Bono chocolate........................ unidade
Bono doce de leite .................. unidade
Bono morango ...........c....... unidade
CalipSo ..o, unidade
Champanhe........ccccccoevinnnen unidade
Chipits calabresa....................... unidade
Chipits pizza ......cccocevvveviinnnen. unidade
Chipits cebolinha e queijo .....unidade
Chocooky gotas de chocolate unidade
Club cracker ......cocovevevevenne unidade
COCO vt unidade
Cream cracker .........ocvevevennene unidade
INGLES .o, unidade
Leite e mel .ooveveeiieiiieieieinnn, unidade
LEItE v unidade
Maga e canela .......ccccevviinne, unidade
Maisena .....ocoeveveveeeenieeenennnen unidade
Maria ..ooeveiieieieeeeen unidade
Negresco chocolate ................. unidade
Passatempo leite ...................... unidade
Premium manteiga .................. unidade
Recheado goiabada................. unidade
Rosquinha de coco.................. unidade
Salclic o, unidade
Salsalito crackers .........ccoeueeene unidade
Saltic o unidade
Sequilho ... unidade
Wafter coberto com

chocolate ........cccevvvvevereiennnne. unidade
Wafter baunilha ...................... unidade
Waffer chocolate ..................... unidade
Waffer doce de leite ................ unidade
Wafter morango ..................... unidade

30,00
29,00
29,00
10,00
66,00
65,00
66,00
44,00
44,00
20,00
21,00
18,00
49,00
11,00
30,00
29,00
39,00
38,00
24,00
25,00
24,00
26,00
55,00
28,00
31,00
56,00
32,00
11,00
12,00

6,00
32,00

105,00
52,00
51,00
52,00
48,00




Balas e chicletes Quantidade Calorias
Caramelo de leite ... unidade 21,00
Caramelo de chocolate ........... unidade 20,00
Caramelo de coco ..., unidade 20,00
Chicletes ....ovovvevrieriereerecrrerrennne unidade 19,00
Chiclete trident ..........ccoeveeennee unidade 6,00
Dragée amendoim diet ................. 50g 153,00
Dragées de cereja ... 50g 164,00
Frumelo .....ccocvovevveeeieiereine. unidade 19,00
Goma grande .........cccvveunnne. unidade 28,00
Goma média ......ccoeevrerierennnnne unidade 18,00
Goma pequena ..........ccceueee. unidade 12,00
Halls .o unidade 19,00
Halls diet .....ccoceeveevriieiinnne. unidade 8,00
Kids hortela.........ccoeveievennnne unidade 9,00
Kids leite c.oouveveriereericvierieneeiee unidade 28,00
Y (S 517> unidade 15,00
Minus diet cereja .......coeevenenee. unidade 4,00
Minus diet uva .......cceeveveeneenene unidade 4.00
Splum diet ..o unidade 1,00
Leites e achocolatadosQuantidade Calorias
Achocolatado ......cccceevvveveennenne 200 ml 194,00
Choco milk chocolate ................ 100g 111,00
Choco milk morango ................. 100g 105,00
Creme de leite ......cccoeveiereeerennenee. l6g 37,00
Leite com malte .........ccocuneeee. 150 ml 281,00
Leite comUmM......ocoevverveveneenne 200 ml 120,00
Leite condensado .........cccceceeeee. 20g 66,00
Leite de cabra ........ccevvvevennenen. 200 ml 184,00
Leite de SOJa .o 200ml 93,00
Leite desnatado light ............... 200ml 66,00
Leite em pé integral.................. 200 ml 148,00
Leite em po desnatado ................. 40g 75,00
Leite em p6 semidesnatado .......... 40g 94,00
Leite integral ........ccccceviiiiinns 200 ml 124,00
Leite longa vida diet ................ 200ml 73,00

Chocolates
AlpINO ..o 30g
Alpino branco .........ccccccuvvviicnene. 30g
Amargo barra ... 200 g
Améndoas e passas com leite ..... 100 g
Amendoim com leite ................... 30g
Avelas com leite ......covvveuerernnuenene 180 g
Castanha de caju com leite ........ 200 g
Castanhas de caju e passas

Ccom leIte ....c.oovvurucuriiciciriccinne 180 g
Leite oo 30g
Flocos de arroz com leite .............. 24g
BiS o unidade
Branco com passas e granola ..... 100 g
Charge .......ccccocuvnniciicccccenee 40g
Chocolate
em poé ..o 6 g (1 colher (sopa))
Chocolate do Padre Nestlé ............. 6g
ChoKito .....cccocviiiiiiiiiiiciciicnas 32¢g
Crock ..o 13 ¢
Crunch ... 24¢
Diamante negro .........cccccoevvvinnnnas 30g
Galak ..o 30g
Laka .o 30g
Lancy i, 30g
Meio amargo ........cceeeeieicinnennn 200 ¢
Milkbar ..o 28¢
Nescau em po ..
Ouro branco .........cccceeccucueaee unidade
Ovomaltine .........ccccueuvenicucerenccnenne 6g
Prestigio ......cccocveviicunineccieinicanae 33¢g
Sedugao ..o 20g
Serenata .........cceeeceeveiriccneiienns unidade
Sonho de valsa ........ccccccceunaee unidade
Suflair branco ..........ccccvveuvicuncnnee. 50g
Suflair com leite .......ccoveuiucunnnee. 50g
Toddy ..o 6g

Quantidade Calorias

70,00
73,00
1231,00
485,00
137,00
1028,00
1068,00

967,00
156,00
138,00

39,00
538,00
215,00

18,00
21,00
141,00
70,00
127,00
156,00
168,00
165,00
160,00
1052,00
130,00
22,00
114,00
24,00
143,00
110,00
88,00
115,00
288,00
271,00
24,00




Sorvetes

Banana split........ccccovviicinnaen. 1 taga
SUNdae ..o 1 taga
Colegial ......cccvvvviirviciiciicinnes 1 taga
Frozen iogurte com calda........... 1 taga
Frozen iogurte diet ..................... 1 taga
Eskibon .....cccoevevvvveiiiiicnnee unidade
Kibombom doce de leite ....... unidade
Picolé de chocolate ................. unidade
Picolé chokito ......cccvvvverenennen. unidade
Picolé de coco ... unidade
Picolé leite MOga ....c.ocevuvnnnee. unidade
Picolé goiaba .........cccevuvuunnes unidade
Picolé Kiwi ....oovevvevecicriereennee unidade
Picolé imao .......cccovvveveverennnne. unidade
Picol¢ manga unidade
Picolé maracujd .........cccccunnee. unidade
Picolé morango .........c.ccceeueee. unidade
Picolé tangerina..........cccocueee. unidade
Picolé uva...ccoeevveviceceennen unidade
Picolé amora......ccccoeevevvereenennen. unidade
Picolé milka branco ................ unidade
Picolé milka avela .................... unidade
Sorvete de massa abacaxi........... 1 bola
Sorvete de massa brigadeiro ...... 1 bola
Sorvete de massa chocolate,

morango, creme, coco ............. 1 bola
Sorvete de massa flocos.............. 1 bola
Sorvete de massa limao .............. 1 bola
Sorvete diet flocos ... unidade
Sorvete diet morango ............. unidade
Milkshake morango
Mc Donald’s ......cccvevvereenneee. unidade
Milkshake chocolate ................ 300 ml

Quantidade Calorias

843,00
616,00
482,00
250,00
67,00
169,00
238,00
115,00
175,00
97,00
129,00
70,00
73,00
58,00
70,00
66,00
66,00
57,00
66,00
54,00
208,00
293,00
76,00
77,00

75,00
82,00
62,00
128,00
100,00

320,00
380,00

Pizzas e massas Quantidade Calorias
Espaguete cozido ....................... 160g 233,00
Espaguete instantineo (Nissin) ...85 g 422,00
Ldmen sabores variados ............ pacote 395,00
Macarrao com molho de

tOMAte € QUELO ..ovvverecreriincnnns 100 g 104,00
Macarrao cozido..........ccccocueinnene 100 g 154,00
Macarrao integral cozido ........... 100g 122,00
Massa folhada semipronta ......... 100g 305,00
Massa para pastel .........ccccccuveaee 15g 45,00
Massa de pizza .......cccoevvvicnnnne 100g 277,00
Pizza de aliche 390,00
Pizza de atum 309,00
Pizza de atum com cobertura

de mussarela ........ccooeeveeiieeienennn. 325,00
Pizza de calabresa.............coneee. 298,00
Pizza de calabresa com

cobertura de mussarela................ 415,00
Pizza de catupiry ..........cccceeueee 383,00
Pizza de champignon..... 369,00
Pizza de escarola ...........ocueuee... 289,00
Pizza de frango com catupiry .... 140 g 367,00
Pizza de mussarela ...................... 140 g 331,00
Pizza portuguesa ..........ccccceuuee. 140 g 449,00
Pizza quatro queijos................... 140 g 410,00
Pizza Hut mussarela ................... 1 fata 246,00
Pizza Hut Pan mussarela ............ 1 fatia 246,00
Pizza Hut Pan Pepperoni.......... 1fata 270,00
Pizza Hut Pan Supersupreme ... 1 fatia 281,00
Pizza Hut Pan Supreme ............ 1 fana 294,00
Petiscos e salgadinhosQuantidade Calorias
Batata Ruffles .........ccccecvunnee. pacote 405,00
Bolinho de bacalhau ............... unidade 159,00
Croquete de camario .............. unidade 116,00
Coxinha de galinha.................... 100g 273,00
Croquete de carne........cccuevueee. 100g 273,00
Empadinha..................... unidade peq. 56,00
Esfiha aberta de carne ............. unidade 54,00
Lula a milanesa ................. uma porgao 380,00
Pastel de carne .......ccoveveevenennns unidade 200,00
Pastel de palmito ..................... unidade 180,00
Pastel de queijo .......cccevvuinnee unidade 130,00
Pipoca salgada ................ 1 xicara (chd) 55,00
Rissoles de palmito ................. unidade 72,00
Rissoles de queijo ... unidade 88,00




Queijos Quantidade Calorias || Paes Quantidade Calorias
CAMEMDEYE .., 50g 136,00 Baguete ..o 1fata 70,00
Chedday ........c.ccveeueueecccciennnn. 30g 108,00 Baguete com gergelim................. 1fatia 82,00
COLEAYE ..., 30g 30,00 || Brioche ..o unidade 210,00
Cream cheesse ..............coccuvenccncne. 20g 64,00 || Broinhademilho................ unidade 150,00
Ementhal...............ccoccooovvvvvvveveenee 30g 85,00 || Broinhadefubd................ unidade 60,00
FORAYE .., 67 g 276,00 Ciabata ...ceeveveveeenereieeiercieeerenene 1fatia 150,00
GOorgonzola .......c.ceecuveeuvicuniuennes 30g 119,00 || Croissant..........oonininninnes 60g 120,00
GOUAR ..o 30g 107,00 [| Panetone.........cn. 100g 283,00
L 30g 89,00 || Pdodebanha.....ooioiiirirnnnnnnne, 1 fata 150,00
TEAHCO e 30g 107,00 || Pdodebatata oo 50g 160,00
Mussarela ..........ccceeveeccirnieccnennn. 30g 94,00 Pao de batata inglesa ..........cccccceeee. 30 90,00
Mussarela de bifala.........ccoeunenee. 20g 65,00 || Paode centeio integral............... 1fatia 58,00
Palmira ....oeeeeeeeeeececeececeeceecene 30g 115,00 || Paofrances ... 50g 137,00
PAMESAO evvvvveeerreeeesnanrreeeesnenene 30g 115,00 || Paodeforma .oovviiiiinrrrnncnnnns 1fata 70,00
Parmesio ralado .......... 1 colher (sopa) 69,00 || Paode hamburguer ............... unidade 168,00
Polenguinho ........cccocuvcuncmncrncnnecn. 20g 71,00 || Paodehotdog .....onruenne. unidade 180,00
Prato ... 30g 106,00 || Pao de mel com cobertura de
Provolone ........coeeeeeeeeeeeennn. 30g 102,00 chocolate ......ccocoeeeeerciecnnnn. unidade 91,00
QUETO MINAS ..vvvvvvveveeeierriies 30g 112,00 || Paodequeijo ... unidade 20 g 68,00
Queijo minas frescal ........c.cceueeee. 30g 61,00 Pao dlCF L5 810 1 fatia 68,00
Queijo semicurado ......coeceurerennees 30g 90,00 P20 italiano .......ceveveeveeeiiiieiees 1fata 78,00
Ricota de leite integral .........coc.en... 30g 50,00 || DPdolight ghiten .......ccccevvuvnnnenn. 1fatia 46,00
Ricota de leite semidesnatado ...... 30g 40,00 P3O PIeto ..o 1 fatia 100,00
Requeijao .....ccccueeneee 1 colher (sopa) 60,00 || PAOSIO coocrvvrviiane I unidade 83,00
SUICO oo 30g 122,00 || Torrada bi-tost ........cccoeeueeeee. unidade 64,00
TUSIE oo 30g 130,00 Torrada centeio .........cceveuvneene unidade 34,00
TOfit e 50g 40,00
Sanduiches Quantidade Calorias Pratos prontos Quantidade Calorias
AMEHCANG oo unidade 458,00 ACATAE oo, unidade 278,00
Bei idade  478.00 Agnelotti de ricota com
CIIULE ......... ARG unigade > molho branco ........c.coecveveneee 1 por¢io 1337,00
Beirute de mignon .................. unidade 872,00 1| A6 com Brocolis .. 50¢g 150.00
Big mac Mc Donald’s ... unidade 563,00 11 A1167 com FEA0 .ovororrrorrorrnn 80g 150.00
e ortro quente com idade  624.00 Arroz com lentilha ...........ccuueeee. 40g 180,00
\élgsl%(r)er reo < rlrllgil(igecsgn.& ............. unidade , Atum grelhado com molho )
carda eqcatchu unidade  330.00 de tomate .......oevvriieiiiiinnns 1 porgaio 199,00
mostar P > Bife a parmegiana...........coccceuee. 1 bife 485,00
Cachorro quente ¢/mostarda, ; :
. Bife rolé ..o 100 g 221,00
catchup ¢ batata palha............ unidade 479,00 Bolo de carne mofda 40 116,00
Cachorro quente ¢/mostarda, Carne de panela T 00 g 230.00
catchup e puré de batata ........ unidade 416,00 Creme depmilho """"""""""""" 40 g 144,00
Sant Zo S || Creme de milho e g ,
Cheddar Memelt ..o unidade 550,00 || Cygeug, .o 100g 320,00
Cheeseburguer : unidade 304,00 1| Erynadio de frango =.100g 359,00
Cheese salada com maionese .. unidade 738,00 Estrosonofe 100 332,00
Chicken salada ..oo.eereverrsreres unidade 292,00 || pop OBPROIE s {eoncls 573°00
Roastbeef .......cooovveeeiiienne unidade 353,00 Fich: de peixe 3 milanesa 100 52800
Club frango Arby’s .............. unidade 493,00 [| oo PEEES TTANESE - 1005 530700
McBacon unidade  410°00 1ango assado .......vvverivsriesnienn. g s
T e . > Linguado ao curry .........ccocccuueeee 100 295,00
McChicken .....ccccoeeveereereerenenne. unidade 443,00 Pan id
. . queca ......... unidade 60,00
MCcFish ..o unidade 394,00 Puré de batata 56.00
MIStO qUENEE ..o unidade 343,00 Torta de camario 100 310’00
QUAITEIFTO —ovorrererrrreeee unidade 525,00 | 500 de palmito .o, 1008 260,00
Rosbife Arby’s unidade 353,00 Torta de puei'o """""""""""" 100 g 530,00
Sanduiche de peito de peru ...unidade 370,00 Vatapd quey R ) 22700
Queijo quente .........cceveeennene unidade 340,00 B poreao >




NOTA DA AUTORA

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

Medidas Equivaléncia dos liquidos
Vide colher .....oooevieeiiiiiiieieeeieeee e 1,25 ml 1 litro w...o...... 4 copos (250 ml) ou 5 xicaras (ché)
V2 colher .. 2,50 ml 1 xicara (chd) ...ccocevvvvveveicnne 20 colheres (sopa)
1 colher (sopa) .... ..5,00 ml 1 colh 3 colh b
Vi de xicara (chd) 260 ml colher (sopa) ................. colheres (sobremesa)
1/ de xicara (ch4) 70 ml 1 colher (chd) ...cccccoveineiiinnene 2 colheres (café)
Yo xicara (chd) ...coooeeveincciniiiinciics 125 ml 1 colher (sobremesa) ................... 4 colheres (chd)
?/3 de xicara (cha) ....ocevveveninininniciiene 150 ml
1 xicara (chd) Colher (sopa)
1 xicara (chd) Farinha de rosca .......c.ccoooeviiiiiiincnnnne. 10g
Medidas de xicara (ch) ircmc de leite ...ocooiiiiiiiiie E gou }g mi
Agtcar de confeiteiro .........ccovvevrueeieennencnnee 140 g BUA e e wedogoullim
Agucar refinado ... 180 g Farinha de trigo .oo..oooovviinniiiins 20g
Ameéndoas, nozes, castanha de caju e do-pardl40|g AZEILE oo l4¢
ATATULA e 150 g Manteiga Ou Margaring ..........cceceeeeevevenenns 20g
AITOZ vttt s 210 g ALTOZ ..ot 20g
Aveia em fl0C0S woovvvvvvevenns 80 g AGUCAT s 25¢g
Banha ..o ..230¢g Acticar de confeiteiro 10
Chocolate em barta picado . 160 cucar de confeiteiro ........coeevvueveecnicrncnnne. g
Chocolate €m PO ...oovvveeereeeeeeereeeereeeeenn: GOrdura ..o 30g
Coco fresco ralado .....c.oeoveevevenenenencnennen.
Coco seco ralado .......... Tabela de medida — volume seco
Creme de leite fresco .... . !/s de colher (chd) ....ccoevevininieniiiiiiiins 0,5 ml
Farinha de mandioca ........ccccooeueivciniincinn. 150 ¢ Vi de colher (chd) ..ccooovevieninincniniiiiicicns 1ml
Ilzaqnga ge iqsca .......................................... . 2338 g 5 colher (ch)

arinha de trigo .. . 3 ;
Féeula de batagta .................. 150 g /+ de colhcr/ (€ha) oo 4 ml
Frutas cristalizadas picadas .. ..200g 1 colher (chd) ....ccooeiiiiiiiiiciice 5ml
Fubi ... L120¢g 1 colher (SOPa) ....cooveuivuciiiiiiiccee 15 ml
Gordura..... ..160 g Vi de xicara (chd) ..ocoooveeiveneiiniiinece 60 ml
MaiSena ...cocvveveeeiiiieeeee s 140 g 1/3 de xicara (Ché) 75 ml
Manteiga, margarina ou gordura vegetal ....200 g Ya XECAra (ChA) coveoveoeeeeeeeeeeseeeesee e, 125 ml
Mel oo 300¢g Y, de xi ha 150 ml
OlCO o 200g s dexicara (chd) v
Polvilho doce ou azedo............ 150 g 3fa c/lc xicara /(cha) ...................................... 175 ml
Parmesio ralado sem apertar ........................ 80 g 1 xicara (chd) ....ocoovviiiiiiiiiiiiiiiie 250 ml
Queijo prato ralado ................ ..100 g 4 xicaras (chd) ...cocoooveveieninenceee 1 litro
Semolina... 100 g
UVa Passa ...c.oeveveiviiiiiiiciiccicc e 140 g

A diferencga entre Diet e Ligth

Diet oudietético é o termo usado paraalimentos que tiveram algum nutriente eliminado
¢ ¢ dirigido para um determinado problema de saude. Assim, dietético pode ser o
alimento que n3o contém agticar ¢ ¢ indicado para pessoas como os diabéticos, ou o
alimento sem sodio, indicado para os hipertensos.

Light ¢ o termo usado para alimentos com restri¢ao de gorduras e calorias. No caso
de produtos industrializados, no rétulo jd vem especificado qual ¢ a porcentagem
usada




1 colher (cha) de
margaring light

1 cebola média ralada
1 dente de alho
amassado

2 xicaras (chd) de
chuchu em cubinhos
1 xicara (chad) de
cenouva em rodelas
Ya de xicara (chd)
de caldo de galinha
1 colher (sopa) de
salsinha picada

500 g de vagem
Ya de xicava (chd) de
agua

Molho de

2 pimentoes verdes
sem pele e sem
semente picados

1 colber (cha) de oleo
de soja

1 dentedealbo picado
Y5 colher (cha) de
vinagre de maga

1 pitada de sal

1 pitada de
pimenta-do-veino

1 colher (sobremesa)
de coentro picado

Refogado Colorido

TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOs RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALoRr1As POR PORGAO: 28,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Coloque a margarina em uma férma refratdria e leve ao
forno em poténciaalta por 1 minuto. Junte acebolae oalho
¢ leve novamente ao microondas por mais 1 minuto até a
cebola murchar. Adicione o chuchu, a cenoura ¢ o caldo;
misture bem, tampe e cozinhe em poténcia alta por 8 a 12
minutos. Retire do microondas, polvilhe com a salsinha e
sirva.

Vagem com Molho de
Pimentao

TemrO DE PREPARO: 18 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORCAO: 55,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Limpeavagem, coloque-aemuma forma refrataria grande
com a agua e leve ao microondas em poténcia alta por 12
a 15 minutos, ou até que esteja macia. Escorra-a e reserve.
Coloque todos os ingredientes do molho em uma férma
refratdria funda, tampe e cozinhe em poténcia alta por 8 a
10 minutos, ou até que o pimentao esteja macio; mexa a
cada 3 minutos. Retire do forno, espere esfriar um pouco
ebatano processador, formando um molho grosso. Despeje
sobre a vagem e sirva.

||'g LEGUMES, VERDURAS & SOPAS



LEGUMES, VERDURAS & SOPAS

Brocolis com Molho
Cremoso

Temro DE PREPARO: 15 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorias POR PORGAO: 90,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Coloque em uma forma refratdria a margarina, a cebola
¢ o alho; leve ao microondas em poténcia alta por 2
minutos. Adicione a farinha de trigo, misture bem, e vd
juntando oleite até formar um mingau. Adicione o brécolis,
misture bem, tampe e leve ao microondas em poténcia
média por 5 a 7 minutos, ou até o brécolis amaciar.

Couve-flor com Ervas

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS ~RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 58,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL ~ CUSTO: BAIXO

Numa férma refratdria grande, coloque a couve-flor. A
parte, misture os demais ingredientes e jogue por cima da
couve-flor. Tampe e leve ao microondas em poténcia alta
por 7 a 11 minutos, ou até que a couve esteja macia. Vire
nametade do tempo.Deixe descansar por 5 minutos antes
de servir.

2 colberes (sopa) de
margaring light

2 cebolas pequenas
raladas

1 dente de alho
amassado

1 colber (cha) de
favinha de trigo

3 colheres (sopa) de
leite desnatado
500 g de brocolis

1 couve-flor grande
Yo xicara (cha) de
caldo de galinha

1 colher (sopa) de
cebola ralada

Y5 colber (cha) de
tomilho

Ya de colher (cha) de
manjericao

Ys colber (sopa) de
cebolinha verde



1 couve-flor média
1 cebola pequenn
ralada

2 colheres (sopa) de
caldo de galinha

1 colher (sopa) de
margaring light
Yo xicara (cha) de
iogurte desnatado
1 pitada de sal

1 pitada de
pimenta-do-reino
1 colher (sopa) de
salsinha picada

Couve-flor com Molho
de logurte

Temro DE PREPARO: 25 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 33,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusSTO: BAIXO

Coloque a couve-flor numa férma refrataria. A parte,
misture os demais ingredientes, despeje sobre a couve-
flor, tampe e cozinhe em poténcia alta por 6 a 8 minutos,
ou até que a couve esteja macia. Vire na metade do tempo.
Retire do forno e deixe descansar por 5 minutos; escorra.
Misture os ingredientes do molho e leve ao microondas em
poténcia média por 30 a 40 segundos, ou até aquecer.
Despeje sobre a couve-flor e polvilhe com a salsinha.
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Abobrinha Gratinada

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 95,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Num recipiente com tampa, coloque a abobrinha e a dgua,
tampe ¢ leve ao microondas em poténcia alta por 4 a 5
minutos. Mexa na metade do tempo. Retire dg forno,
aguarde 5 minutos, escorra a dgua e reserve. A parte,
misture a maionese, o queijo ¢ a salsinha e espalhe sobre
a abobrinha. Leve o recipiente sem tampa ao microondas
por 10 a 13 minutos em poténcia média para gratinar o
queijo.

Aspargo Saboroso

Temro DE PREPARO: 15 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORCAO: 29,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CuUsTO: MEDIO

Coloque o aspargo em uma férma refratdria, junte o caldo
de galinha, tampe ¢ cozinhe em poténcia alta por 4 a 5
minutos, mexendo a cada 2 minutos. Escorra e reserve. A
parte, misture o suco de limao com o sal e a pimenta e
despeje sobre o aspargo. Sirva em seguida.

500 g de abobrinha
em vodelas

Yade xicara (chd) de
agun

Y5 xicara (cha) de
maionese light

3 colheres (sopa) de
queijo ralado

1 colher (sobremesa)
de salsinha picada

300 g de aspargo

2 colberes (sopa) de
caldo de galinha

1 colher (sopa) de
suco de limdo

sal e pimenta-do-
reino a fosto



500 g de vagem tipo
macarvio picadn

2 dentes de alho
amassados

1 cebolamédinraladn
Ya de xicara (chd)

de dgua

200 g de champignon
em laminas

1 colber (sopa) de
suco de limdo

1 colher (sopa) de
salsinha picadn

1 pacote de brocolis

congelado
Yo xicara (chad) de
agua

___Molho
Yo xicara (cha) de
leite desnatado

1 colher (sopa) de
farinha de trigo

2 colheres (sopa) de

mostarda Dijon

Vagem com
Champignon

Temro DE PREPARO: 25 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 74,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque todos os ingredientes, menos o suco de limao e a
salsinha, em uma forma refrataria grande; misture bem,
tampe e leve a0 microondas em poténcia média por 13a 18
minutos, mexendo a cada 3 minutos. Quando a vagem
estiver cozida, retire do forno e espere 3 minutos. Regue
com o suco de limao, polvilhe com a salsinha e sirva.

Brocolis com Molho
de Mostarda

Temro DE PREPARO: 15 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 66,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Coloque o brécolis em uma forma refratdria, regue com a
dgua, tampe ¢ leve a0 microondas em poténcia alta por 8
a 10 minutos, ou até que esteja cozido. Mexa 2 vezes no
cozimento. Escorra e reserve. A parte, misture oOs
ingredientes do molho; mexa bem e leve ao microondas
A : .

em poténcia alta por 2 a 4 minutos, mexendo a cada 1
minuto, até engrossar. Despeje sobre o brécolis e sirva.
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Cenoura com Ervas

TeMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 36,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Coloque a cenoura em uma férma refratdria grande. A
parte, misture os demais ingredientes e espalhe sobre a
cenoura. Mexa bem, tampe e leve ao microondas em
poténcia alta por 6 a 9 minutos, ou até a cenoura estar
cozida. Mexa 2 vezes durante o cozimento.

Arroz com Champignon

Temro DE PREPARO: 40 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORCAO: 150,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: MEDIO

Misture todos os ingredientes em uma forma refrataria
grande; cubra e leve a0 microondas em poténcia alta por 6
a 8 minutos, ou at¢ que ferva. Mexa e cozinhe em poténcia
média por mais 30 a 35 minutos, ou até que o arroz esteja
cozido e seco. Deixe descansar por 5 minutos.

500 g de cenoura em
rodelas finas

Y5 tablete de caldo de
galinha

3 colheres (sopa) de
agun

Y4 de colber (cha) de
alecrim seco

Y colher (sopa) de
horteld picadn

Ya de colher (cha) de
manjericao seco

1 colher (sopa) de
cebolinba verde
picada

sal a gosto

¥4 de xicara (chd)
de arvoz selvagem
2 colberes (sopa) de
margarina light
1e¢ s colher (sopa)
de tomilho picado

1 cebola pequena
picadn

1 xicava (cha) de
caldo de galinha
100 g4 de
champignon em
laminas



500 g de quiabo
Ya de xicara (chd)
de dgua

4 fatias finas de
toucinho

1 xicara (cha) de
milho

Yo xicara (cha) de
cebola picada

Ya de colher (chd)
de sal

Ya de colher (cha) de

molho de pimenta
2 tomates médios
cortados em oito
partes

Quiabo com Milho e
Tomate

TEMPO DE PREPARO: 23 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 150,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Corte as pontas do quiabo, coloque-o em uma férma
refratdria e regue comadgua. Tampe e leve ao microondas
na po-téncia alta por 5 a 9 minutos, ou até que esteja
macio, mexendo depois de 3 minutos. Retire do forno e
deixe descansar por 1 minuto tampado. Retire a d4gua e
reserve-o. Coloque o toucinho numa forma refratdria,
cubra com papel absorvente e leve ao microondas em
poténcia alta por 3 a 5 minutos, ou até que esteja dourado.
Escorra-o e corte em pequenos pedagos; reserve. Na
mesma férma, coloque o milho, a cebola, o sal e 0 molho
de pimenta. Misture bem, tampe ¢ leve ao microondas na
poténcia alta por 5 minutos, ou até que o milho esteja
macio. Adicione o tomate e o quiabo; misture
delicadamente, tampe e leve ao microondas na mesma
poténcia por 2 a 3 minutos, ou até que esteja quente.
Retire do forno, junte o toucinho, misture bem e sirva.
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Pimentao Recheado

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 220,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque a carne moida e a cebola em um refratario, tampe
e leve ao microondas por 5 a 7 minutos em poténcia alta,
mexendo na metade do tempo. Junte o puré de tomate,
tempere com sal e pimenta, misture bem, junte o arroz e
a dgua; tampe ¢ leve ao microondas por 5 a 7 minutos em
poténcia alta. Mexa 2 vezes durante o cozimento. Deixe
descansar por 5 minutos. Corte a tampa dos pimentoes,
retire as sementes, lave, coloque-os um ao lado do outro
em uma forma refrataria e leve ao microondas por 6
minutos em poténcia alta. Recheie os pimentoes com a
mistura de arroz, polvilhe com o parmesao e leve ao
microondas por mais 10 a 15 minutos em poténcia alta
para terminar o cozimento.

500 g de carne
maygyra moidn

1 cebola média
ralada

1 lata de puré de
tomate

sal e pimenta-do-
7eino a gosto

Vs xicara (chd) de
arrez cru

Ya de xicava (cha) de
agua

4 pimentoes - da cor
que preferir

3 colheres (sopa) de
parmesio ralado



500 g de espinafie
1 colber (sopa) de
oleo de givassol

1 colher (cha) de
gengibre picado

1 cebola grande
ralada

1 dente de alho
amassado

1 xicara (cha) de
champignon em
laminas

1 colher (sopa) de
molho de soja

1 colher (cha) de

aglcar

500 g de abobrinha
em rodelas

Ya de xicarva (chd) de
agua

1 cebola grande
picada

1 colber (cha) de
tomilho firesco

Y% de colher (cha) de
pimenta-do-reino

1 tomate médio
picado

Yo xicara (cha) de
ervas mistas

Yo xicava (cha) de
queijo cheddar
ralado

Espinafre Oriental

TEMPO DE PREPARO: 13 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCGOES
CALORIAS POR PORGAO: 95,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Lave as folhas do espinafre, coloque-as em uma forma
refratdria; tampe e leve ao microondas em poténcia média
por 8 a 10 minutos, mexendo apds 5 minutos. Quando
estiverem macias, retire do forno e deixe descansar por 1
minuto. Junte o 6leo, o gengibre, a cebola e o alho; misture
bem, tampe ¢ leve ao microondas em poténcia média por
4 a 6 minutos, mexendo a cada 2 minutos, até que a cebola
esteja macia. Adicione os demais ingredientes, misture,
tampe ¢ leve ao microondas na mesma poténcia por mais
3 minutos.

Cacarola de Abobrinha
com Tomate

Temro DE PREPARO: 15 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 150,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloqueaabobrinhacomadgua emumaformarefratdria,
tampe e leve ao microondas em poténcia alta por 6 a 8
minutos. Deixe descansar por 1 minuto. Junte a cebola, o
tomilho e a pimenta. Misture bem, tampe e leve ao
microondas na poténcia alta por 4 a 6 minutos, mexendo
na metade do tempo. Quando a abobrinha estiver macia,
adicione o tomate e as ervas, cubra ¢ leve ao microondas
por 2 a 3 minutos, ou até que o tomate esteja aquecido.
Polvilhe com o queijo ¢ leve ao forno para derreté-lo por
30 segundos na poténcia alta.
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Quibebe

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 75,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Corte a abébora em cubinhos. Em uma férma refrataria,
coloque a abdébora, a margarina, a cebolinha, a salsinha, o
agucar e tempere com sal e pimenta. Adicione a dgua,
misture bem, tampe e cozinhe em poténcia alta por 1520
minutos, mexendo a cada 4 minutos. Retire do forno e
deixe descansar por 3 minutos.

Batata com Queijo

Temro DE PREPARO: 20 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALoRrIAS POR PORGAO: 118,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Coloque em uma féorma refratdria o éleo, o vinagre, a
salsinha e a cebolinha e tempere com sal e pimenta.
Adicione a batata, mexa bem, tampe e leve ao microondas
em poténcia alta por 10 a 12 minutos, ou até que a batata
esteja macia. Mexa 2 vezes durante o cozimento. Deixe
descansar com tampa por 4 minutos. Polvilhe com o
parmesao e sirva.

600 g de abobora
sem casca e sem
semente

1 colher (sopa) de
margarina light

2 colheres (sopa) de
cebolinha verde
picadn

2 colheres (sopa) de
salsinha picada

1 pitada de agicar
1 pitada de sal

1 pitada de
pimenta-do-reino
Ya de xicava (chad)
de dgun

1 colher (sopa) de
oleo de givassol

1 colher (sopa) de
vinagre de magi
1 colher (sopa) de
salsinha picada

1 colher (sopa) de
cebolinha verde
picada

sal e pimenta-do-
reino a gosto

2 batatas médias
em rodelas

1 colher (sopa) de
pavmesio ralado



1 pacote de brocolis

congelado
Yo xicara (cha) de
dagua

Vs xicara (cha) de
leite desnatado

1 colher (sopa) de
[farinha de trigo

2 colberes (sopa) de
mostarda Dijon

1 pacote de brocolis

conggelado
Yo xicara (cha) de
agua

Yo xicara (cha) de
leite desnatado

1 colber (sopa) de
farinha de trigo

2 colheres (sopa) de
mostarda Dijon

Brocolis com Molho
de Mostarda

Temro DE PREPARO: 15 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 66,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Coloque o brécolis em uma forma refrataria, regue com a
dgua, tampe ¢ leve a0 microondas em poténcia alta por 8
a 10 minutos, ou até que esteja cozido. Mexa 2 vezes no
. N .
cozimento. Escorra e reserve. A parte, misture os
ingredientes do molho; mexa bem e leve ao microondas
. .
em poténcia alta por 2 a 4 minutos, mexendo a cada 1
minuto, até engrossar. Despeje sobre o brécolis e sirva.

Brocolis com Molho
de Mostarda

Temro DE PREPARO: 15 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 66,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Coloque o brécolis em uma forma refrataria, regue com a
dgua, tampe ¢ leve a0 microondas em poténcia alta por 8
a 10 minutos, ou at¢ que esteja cozido. Mexa 2 vezes no
cozimento. Escorra e reserve. A parte, misture os
ingredientes do molho; mexa bem e leve ao microondas
em poténcia alta por 2 a 4 minutos, mexendo a cada 1
minuto, até engrossar. Despeje sobre o brécolis e sirva.
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1 colher (sopa) de
margarina light

1 cebola grande
fatiada

500 g de batata sem
casca picadn

4 xicavas (cha) de
caldo de galinha

2 colberes (sopa) de
favinha de trigo
250 g de milho verde

6 xicaras (chi) de
dagua fervente

400 g de evvilba
seca, escolbidn e
lavada

1 batata grande,
sem casca, em
cubinhos

2 talos de salsio
picados

1 cenoura média em
cubinhos

1 cebola grande
picada

50 g de presunto
magro picado

1 pitada de tomilho
1 folha de louro

1 colber (cha) de sal

Sopa de Milho

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORCOES
Carorias Por PorGAO: 180,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque a margarina em uma férma refratdria funda, leve

ao microondas por 1 minuto, em poténcia alta. Junte a
cebola e abatata, misture bem e cozinhe por 8 a 10 minutos

em poténciaalta. Acrescente o caldo de galinha, reservando
Y4 xicara (chd), e cozinhe por mais 8 minutos, ainda em
poténcia alta. Dissolva a farinha no caldo reservado e
adicione ao refratdrio, assim como o milho. Misture bem
e cozinhe por mais 4 a 5 minutos em poténcia alta,
mexendo na metade do tempo.

Sopa de Ervilha

TemPO DE PREPARO: 30 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORGOES
CarLorias POR PORGAO: 203,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: MEDIO

Coloque todos os ingredientes num refratario fundo,

misture, tampe ¢ leve ao microondas por 5 minutos em
poténcia alta. Reduza a poténcia para média e cozinhe por

mais 20 a 25 minutos. Mexa 2 a 3 vezes durante o
cozimento. Quando a ervilha estiver bem macia, retire-a
do forno, elimine a folha de louro, ponha no processador

ou liquidificador, bata e volte ao refratdrio. Aquega por 4

minutos na poténcia média.
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Sopa de Lentilha

TeMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
Carorias ror PorGAO: 100,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CuUSTO: MEDIO

Numa forma refratdria funda, coloque a margarina, a
cebola e o alho; tampe e leve ao microondas por 3 a 5
minutos em poténcia alta, mexendo uma vez. Quando a
cebola estiver macia, acrescente os demais ingredientes,
misture bem, tampe e leve ao microondas em poténcia
média por 7 a 10 minutos, ou até que a lentilha esteja
cozida. Deixe descansar por 5 minutos.

Sopa de Tomate

Temro DE PREPARO: 30 MINUTOS  RENDIMENTO: 5 PORCOES
CALORIAS POR PORCAO: 164,00
GRAU DE DIFICULDADE:  CusTO:

Coloque a margarina em um refratirio e leve ao
microondas em poténcia alta até derreter. Junte a cebola,
o tomate e a cenoura. Misture bem, tampe e cozinhe em
poténcia alta por 8 a 10 minutos. Adicione o caldo de
trango, tempere com sal, tampe e cozinhe por 15 minutos
em poténciaalta. Bata-os no liquidificador e leve novamente
ao forno para aquecer por mais 3 minutos na poténcia alta.

2 colheres (sopa) de
margarina light

1 cebola grande em
rodelas

2 dentes de alho
amassados

1 pitada de tomilho
1 pitada de pimenta-
do-reino

300 g de lentilbha
cozidn

2 xicaras (chd) de
agua fervente

1 tablete de caldo de
carne

1 tomate sem pele e
sem semente

1 colher (sopa) de
margaring light

1 cebola médin
picada

1 kg de tomate
maduro, sem pele e
sem semente picado
1 cenourva média

2 e Y xicaras (cha)
de caldo de firango
1 colber (cha) de sal



300 g de brocolis
300 g de conve-flor
1 batata média
picadn

1 cenoura média
picadn

1 xicara (chd) de
agua

1 cebola médin
picadn

Y5 tablete de caldo
de galinha

1 pitada de noz-
moscadn

1 pitada de
pimenta-do-reino
3 xicaras (cha) de
leite desnatado

500 g de abobora em

cubos

250 ml de leite
desnatado

2 colheres (sopa) de
arvos cru

1 colher (sopa) de
margaring light

2 tabletes de caldo
de carne

1 copo (requeijio) de

dgua fervente
Vs xicara (cha) de
puvé de tomate

Sopa de Brocolis

TEMPO DE PREPARO: 35 MINUTOs RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 69,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CuUSTO: MEDIO

Coloque todos os ingredientes, menos o leite, em uma
torma refrataria funda, tampe e leve ao microondas em
poténcia alta por 15 a 20 minutos, ou até que os vegetais
estejam bem cozidos. Mexa 2 a 3 vezes. Deixe descansar
por 7 minutos. Passe-os pelo processador, coloque na
férma refratdria, adicione o leite, misture bem e leve
novamente ao microondas em poténcia alta por mais 8a 12
minutos; mexa a cada 3 minutos. Sirva bem quente.

Sopa de Abdbora

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoriAs POR PORGAO: 230,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: BAIXO

Numa vasilha refratdria funda, coloque a abébora, o leite
¢ o arroz. Leve ao microondas em poténcia alta por 10 a
12 minutos, ou até que estejam macios. Mexa a cada 4
minutos. Coloque a mistura noliquidificador e junte agua,
se necessario, para formar um puré. Coloque a margarina
em um refratdrio e leve ao microondas por 1 minuto em
poténcia alta. Adicione o puré de abébora, o caldo de carne
dissolvido na dgua e o puré de tomate, misture muito bem
e leve ao microondas por mais 5 a 7 minutos em poténcia
alta. Sirva bem quente.
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Sopa de Cebola

TeMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS ~RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 134,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: BAIXO

Numa férma refratdria, coloque a margarina e a cebola e
leve ao microondas por 4 a 6 minutos em poténcia alta.
Dissolva o caldo de galinha na dgua fervente e junte a
cebola. Leve novamente ao forno por mais 2 a 3 minutos
em poténcia alta. Coloque a sopa em pratos ou cumbucas
individuais. Ponha em cada um uma torrada e polvilhe
com 1 colher de parmesao.

Minestrone

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 6 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 115,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Em um refratario fundo, coloque a cenoura, a batata, a
cebola, a abobrinha, a vagem, o salsao e o alho; tampe e
leve ao microondas por 4 a 5 minutos em poténcia alta.
Adicione o caldo de carne dissolvido em uma parte da dgua,
o restante da dgua, o tomate e o manjericao. Cozinhe por
7 a 10 minutos em poténcia alta, mexendo na metade do
tempo. Junte o espaguete, misture bem, tampe e cozinhe
por mais 9 a 12 minutos em poténcia alta, ou até o espa-
guete ficar macio. Deixe descansar por 5 minutos antes de
Servir.

2 colheres (sopa) de
margaring light

2 cebolas grandes em
rodelas

1 tablete de caldo de
galinha

4 xicaras (cha) de
dagua quente

4 fatias de pio
integral torrado

4 colheres (sopa) de
parmesio ralado

3 cenouras médias em
rodelas finas

1 xicara (chd) de
batata em cubinhos

1 cebola médin
ralada

1 xicava (chd) de abo-
brinha em fatias finas
2 xicaras (chad) de
vagem em pedncinhos
1xicara (cha) desalsio
cortado fino

2 dentes de alho
amassados

1 tablete de caldo de
carne

3 xicaras (cha) de
dagua fervente
1latadetomate pelado
1 colber (cha) de
manjericao picado

s xtcara (chad) de
espagguete picado



1talodesalsdo picado
1 cenoura grande
em pequenos pedagos
1 cebolamédiavalada
1 dente de alho
esmagado

250g deervilha torta
sem o fio

2 xicaras (chai) de
escarola picadn

1 xicara (chi) de
broto de feijao

3 xicaras (chd) de
agua quente

1 tablete de caldo de
galinha

2 colheres (sopa) de
molho de soja

1 pitada de gengibre
em po

300 g de mandioqui-
nha em rodelas finas

1 cenoura média em
rodelas finas

Yaxcicara (cha) de dgun
1 tablete de caldo de
galinha

1 colber (sopa) de oleo
de soja

2 colberes (sopa) de
cebola picada

1 talo de salsio picado
1 colher (sopa) de
maisena

1 xicara (cha) de leite
desnatado

Sopa Completa

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORCAO: 65,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Numaforma refratdria grande, coloque osalsao,acenoura,
a cebola e o alho; tampe e cozinhe em poténcia alta por 5
a7 minutos, ou at¢ que estejam macios. Adicione aervilha,
a escarola, o broto de feijao, a dgua, o caldo de galinha, o
molho de soja e o gengibre. Misture bem, tampe e cozinhe
por mais 10 a 15 minutos, em poténcia alta, mexendo a
cada 4 minutos.

Sopa de Mandioquinha

Temro DE PREPARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLORIAS POR PORGAO: 185,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Num refratdrio grande, coloque a mandioquinha, a cenou-
ra e a d4gua, tampe e leve ao forno de microondas por 5
minutos em poténcia alta. Quando os legumes estiverem
macios, espere esfriar um pouco e bata-os no liquidificador
junto com o caldo de galinha. No mesmo refratario, co-
loque o 6leo, a cebola e o salsao e leve ao microondas por
2 a 3 minutos em poténcia alta. Dissolva a maisena no leite
e junte ao refogado de cebola; mexa bem e leve ao mi-
croondas em poténcia alta por mais 2 a 3 minutos. Junte
os legumes batidos e aquega por mais 2 a 3 minutos.

|g LEGUMES, VERDURAS & SOPAS



LEGUMES, VERDURAS & SOPAS

Creme de Aspargo

TemMPO DE PREPARO: 30 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 152,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque em uma panela para microondas a margarina e a
cebola picada. Leve ao microondas em poténcia alta por 40
a 50 segundos, ou até derreter a manteiga. Adicione o
aspargo picado, a agua e o caldo de galinha. Misture bem,
tampe e cozinhe em poténcia alta por 3 a 4 minutos, ou até
que o aspargo esteja macio, mexa a cada minuto. Transfira
para o liquidificador e bata por 1 minuto, ou até que esteja
tudo bem dissolvido. Acrescente o creme de leite, misture
bem e leve ao microondas em poténcia alta por 2 minutos,
ou até que esteja bem quente. Sirva guarnecido com a

cebolinha.

Vichyssoise

Temro DE PrREPARO: 30 MINUTOS RENDIMENTO: 8 PORGOES
CaLORIAS POR PORGAO: 120,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Numa panela para microondas, coloque o alho-pord, a
batata, o salsao, a margarina e tempere comsal e pimenta;
tampe e leve ao microondas em poténcia alta por 7 a 8
minutos, mexendo 2 vezes. Junte a agua, o caldo de
legumes, tampe e cozinhe por mais 5 a 6 minutos em
poténcia alta, mexendo a cada 2 minutos. Leve ao liqui-
dificador e bata até obter uma mistura cremosa. Adicione
o creme de leite, misture bem e leve a geladeira até a hora
de servir.

2 colberes (sopa) de
margarvina light

1 cebola médin

450 g de aspargo

1 xicara (cha) de
agua

1 tablete de caldo de
galinha

1 xicara (chad) de
cveme de leite light

1 colber (sobremesa)
de cebolinba verde
picada

350 g de alho-poro,
somente a parte
branca picadinha
400 g de batata em
cubinhos

100 g de brotos de
salsdo

2 colberes (sopa) de
margaring light

sal e pimenta-do-
reino a gosto

1xicara (cha) dedgua
1xicara (chi) decaldo
de legumes

1 xicara (chd) de
creme de leite light



1 kg de patinho sem
gordura

6 colheres (sopa) de
suco de laranja

2 colberes (sopa) de
molho de soja

1 colher (sopa) de
raspas de lavanjo
sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 colber (cha) de
cominho

200 g de champignon
em laminas

1 cebola média em
rodelas finas

4 colheres (sopa) de
agua

1 e 2 colber (sopa)
de maisena

1 colher (sopa) de

agucar mascavo

4 bifes de filé mignon
sal agosto

Ya de colher (cha) de
pimenta-do-veino
100 g de cogumelo

Ya de xicara (cha) de
pimentioverdepicado
1 cebola pequena
cortada fininha

2 colheres (sopa) de

vinho branco light

Carne de Panela com
Molho de Laranja

Temro DE PREPARO: 50 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORGOES
CaLorIAS POR PORGAO: 340,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Corte a carne em cubinhos e coloque em um refratdrio
grande. Misture o suco de laranja, o molho de soja, as
raspas de laranja, o sal, a pimenta e o cominho. Despeje
sobre a carne, misture bem, junte o champignon, a cebola
e torne a misturar. Tampe e leve ao microondas em
poténcia média por cerca de 20 minutos, ou até que carne
esteja macia. Mexa a cada 3 minutos. Retire do forno, coe
o molho que se formou e deixe a carne descansar por 8
minutos tampada com papel-aluminio. Misture a dgua, a
maisena, o agucar e 1 xicara (chd) do molho da carne,
misture bem e leve ao microondas em poténcia alta por 2
a 3 minutos para engrossar, mexendo a cada 1 minuto.
Despeje o molho sobre a carne e sirva.

Bife com Cogumelo

TEeMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
Carorias Por PorGAO: 200,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque os bifes em um refratdrio. Polvilhe com sal e
pimenta. Cubra com o cogumelo, o pimentio e a cebola.
Regue com o vinho, cubra com papel-manteiga e leve ao
microondas por 9 a 10 minutos em poténcia alta, ou até
que a carne esteja macia e perca a cor avermelhada. Vire
na metade do tempo. Deixe descansar por 5 minutos.
Sirva acompanhado de arroz ou macarrio.
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CARNES

Picadinho Colorido

TeMPO DE PREPARO: 18 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorias ror PorGAO: 330,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque o 6leo em um refratario médio e leve ao
microondas por 1 minuto em poténcia alta. Adicione a
carne ¢ o molho de soja e volte ao microondas por 6 a 8
minutos em poténcia média, mexendo 1 vez durante o
cozimento. Tempere-a com sal e pimenta. Junte os
pimentoes e a cebola, cubra e leve ao microondas por 4 a
6 minutos em poténcia média, até que os pimentdes
estejam cozidos. Dissolva o fubd no caldo de carne e
despeje sobre a carne, misture bem e leve ao microondas
por mais 4 a 5 minutos em poténcia média, mexendo a
cada 2 minutos.

Hamburguer Sofisticado

TemrO DE PREPARO: 15 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORCAO: 225,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque todos os ingredientes em uma tigela, misture
bem e modele os hamburgueres. Coloque-os em uma
grelha para microondas, cubra com papel-manteiga e leve
ao microondas por 6 a 8 minutos em poténcia alta, girando
2 vezes. Estardo prontos quando firmes e sem a cor
rosada.

2 colheres (sopa) de
oleo de soja

500 g de alcatra em
tivinhas

2 colberes (sopa) de
molho de soja

sal e pimenta-do-
reino a fosto

1 pimentio vevde e 1
vermelho médios em
pequenos pedagos

1 cebola grande em
rodelas

1 colher (sopa) de fubi
s xtcara (chai) de
caldo de carne

500g de patinhomoido
1 abobrinha ralada
Jrossamente

1 cebola pequena
raladn

2 dentes de alho
amassados

1 colher (sopa) de
manjericdo picado

1 colher (sopa) de cebo-
linha verde picada

Yi de xicava (chd) de
parmesio ralado

1 colher (sopa) de
farinha de rosca

sal e pimenta-do-
reino a fosto



500 g de alcatra

1 colher (sopa) de
maisena

1 colber (cha) de
aglcar

3 colheres (sopa) de
molho de soja

2 colheres (sopa) de
saqué

3 talos de salsio
picados

1 pimentio verde e 1
vermelho em cubinbos
1 cebolamédiaraladn
4 colbheres (sopa) de
cheiro-verde picado

400 g de alcatra em
tiras

1 colher (sopa) de
gengibre valado

1 colber (sopa) de
maisena

2 colheres (sopa) de
saqué

1 colher (sopa) de
molho inglés

1 mago de aspargo
1 cebola médin em
rodelas finas

1 cenoura grande
em rodelas

Carne com Legumes

TeEMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRrIAS POR PORGAO: 260,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CuUSTO: MEDIO

Corte a carne em tiras e coloque-a em um refratdrio
grande. Misture a maisena, o agucar, o molho de sojae o
saqué; despeje sobre a carne e misture bem. Deixe marinar
por 10 minutos. Leve ao microondas em poténcia alta por
4 a 6 minutos, ou até que a carne esteja macia. Retire a
carne do refratirio e reserve-a. Junte ao refratirio o salsao,
os pimentoes, a cebola e o cheiro-verde. Misture-os bem
e leve ao microondas em poténcia alta por 6 a 8 minutos,
ou até que os legumes estejam macios. Acrescente a carne,
misture bem e volte ao forno por mais 2 a 3 minutos em
poténcia alta para terminar o cozimento.

Picadinho Incrementado

EMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS ENDIMENTO: 4 PORGOES
T ARO: 25 T R TO: 4 C
CALORIAS POR PORGAO: 271,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque a carne em um refratdrio grande e leve ao mi-
croondas em poténcia alta por 5 a 6 minutos, ou até que
esteja cozida, mexendo a cada 2 minutos. Retire a carne
do refratdrio e reserve-a. Junte ao refratdrio o gengibre, a
maisena, o saqué e o molho inglés; misture bem. Adicione
o aspargo, a cebola e a cenoura; misture e leve ao
microondas em poténcia alta por 10 a 12 minutos, ou até
que o aspargo esteja macio e o molho engrossado, mexa 3
vezes durante o cozimento. Adicione a carne, misture bem
¢ leve ao microondas na poténcia alta por mais 1 a 2
minutos, apenas para aquecé-la.
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CARNES

Carne com Brécolis e
Molho de Soja

Temro DE PrREPARO: 30 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 265,00

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque a carne em uma travessa. Misture o molho de

soja, o suco de limao, a maisena, o cravo e o gengibre.
Espalhe a mistura sobre a carne e leve a geladeira por 20
minutos. Transfira a carne para outra travessa, arrumando
as tiras lado a lado. Reserve a marinada. Misture o
brécolis, a cebola e o alho e coloque sobre a carne. Cubra
¢ leve ao microondas por 6 a 8 minutos em poténcia alta,
mexendo depois de 4 minutos. Quando a carne estiver
cozida, junte o pimentao e a marinada reservada. Tampe
e leve ao microondas em poténcia alta por 2 a 3 minutos,
ou até que o molho engrosse e ferva. Sirva-a com arroz.

Rocambole de Carne

Temro DE PREPARO: 35 MINUTOS  RENDIMENTO: 5 PORGOES
CALORIAS POR PORCAO: 383,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Lave as folhas de espinafre, coloque-as em um refratario,
tampe e leve ao microondas por 6 a 8 minutos em poténcia
alta. Escorra, espere esfriar e esprema-as. Pique-as e
reserve. No mesmo refratdrio, coloque a margarina, a
cebola e o alho; misture bem e leve ao microondas por 2
a 3 minutos em poténcia alta. Adicione o espinafre e
cozinhe por 2 minutos, ainda em poténcia alta. Junte o
cogumelo e misture bem. Tempere a carne com sal e
pimenta; espalhe a mistura de espinafre e enrole como um
rocambole. Amarre com um barbante, ou prenda com
palitos, dando formato arredondado. Coloque-a em um
refratdrio, regue com o caldo de carne e leve ao forno em
poténcia alta por 8 a 10 minutos, ou até que esteja cozida.

400 g de alcatra em
tivas grossas

3 colheres (sopa) de
molho de soja

1 colher (sopa) de
suco de limdo

2 colheves (chi) de
maisena

1 cravo-da-india
esmagado

1 colber (cha) de
gengibre ralado

1 e Y2 xicara (chai)
de brocolis

1 cebola picada

1 dente de alho
amassado

1 pimentio vermelho
em tiras

300 g de espinafre

1 colher (sopa) de
margaring light

1 cebola grande
picadinha

2 dentes de alho
amassados

150 g de cogumelo
em laminas

750 g de alcatva em
um bife grande
salepimenta-do-reino
a gosto

Yade xtcara (chd) de
caldo de carne
quente



500y de carne moida
1 ovo

1 cebola grande ralada
1 dente de alho
amassado

1 colher (cha) de
cominho

2 colberes (sopa) de
salsinha picadn
sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 colber (sopa) de
margarvina light

1 xicara (chi) de
catchup

1 colber (sopa) de
molho inglés

1 xicara (chi) de
agucar mascavo

1 colher (sopa) de
suco de limdo

500 g de alcatra em
tivas

4 batatas médias em
cubinhos

1 cenoura grande
em rodelas

100 g de vagem em
pedagos

Ya de xicava (cha) de
iogurte desnatado

2 colheres (sopa) de
mostavdo

Almbéndega Agridoce

TEMPO DE PREPARO: 13 MINUTOS RENDIMENTO: 5 PORCOES
CaLorIAs POR PORGAO: 281,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CuUSTO: MEDIO

Em uma tigela, misture a carne, o ovo, metade da cebola,
o alho, o cominho, a salsinha e 3 colheres (sopa) de agua;
tempere com sal e pimenta. Faga pequenas bolinhas e va
colocando-as em um refratdrio. Leve ao microondas em
poténcia alta por 6 a 8 minutos; reserve. Em outro re-
fratario, coloque a margarina e o restante da cebola,
misture e leve ao microondas em poténcia alta por 2 a 3
minutos para a cebola murchar. Junte o catchup, o molho
inglés, o agucar e o suco de limao; misture e leve ao forno
por mais 3 a 4 minutos em poténcia alta. Despeje o molho
sobre as almondegas e sirva com arroz.

Alcatra com Mostarda

TeMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORGOES
Carorias ror rorGA0: 300,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque a carne em um refratario médio e leve ao mi-
croondas por 6 a 7 minutos em poténcia alta, ou até ficar
levemente frita. Mexa a cada 2 minutos. Escorra e reserve.
No mesmo refratirio, coloque a batata, a cenoura e a
vagem; cubra e cozinhe em poténcia média por 8 a 9
minutos, ou até que os legumes estejam macios; mexa a
cada 2 minutos. Junte a carne, misture bem e leve ao
forno em poténcia alta por mais 2 minutos. A parte
misture o iogurte e a mostarda, mexa bem e despeje sobre
a carne.
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Lagarto com Vinagrete

TeMPO DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 5 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 362,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque o lagarto em uma férma refrataria, regue com o
vinho e o vinagre, junte o louro e leve ao microondas por
40 a 50 minutos, em poténcia descongelar. Retire do
forno, espere esfriar e leve-o ao congelador. Reserve o
caldo que se formou. Quando o lagarto estiver bem firme,
corte-o em fatias. Em um refratdrio médio, coloque o dleo,
os pimentoes, a cebola, o cominho e tempere com sal e
pimenta. Leve ao microondas por 3 a 4 minutos em
poténcia alta. Retire do forno, junte o vinagre e %2 xicara
(chd) do caldo reservado. Em um pirex com tampa,
intercale as fatias de carne e o molho. Leve a geladeira por
12 horas para pegar bem o tempero.

Alcatra com Curry

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS ~RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALoRrIAS POR PORGAO: 270,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Corte a carne em tiras finas. Em um refratario, coloque a
carne, osalsao, acebola, os pimentoes e leve ao microondas
em poténcia alta por 8 a 10 minutos, ou até amaciarem.
Mexa a cada 2 minutos. Misture a maisena com o leite ¢
junte a carne; misture bem. Adicione o tomate picado, o
curry, o sal e a pimenta. Misture e volte ao microondas por
8 a 12 minutos em poténcia alta. Quando a carne estiver
macia e o caldo engrossado, tire do forno.

1 kg de lagarto

Yo xicara (cha) de
vinho branco light

Yo xicara (cha) de
vinagre de magi

1 folha de louro

| Vinagrete |
2 colberes (sopa) de
oleo de soja

1 pimentao vermelho
e 1 verde picados

1 cebola média picadn
Y4 de colher (chad) de
cominho em po

sal e pimenta-do-
reino a gosto

Yo xicara (cha) de
vinagre de magi

750 g de alcatra

Y5 xicara (cha) de
salsao picado

1 cebola média picadn
1 pimentio vevde e 1
vermelho picados

1 colher (sopa) de
maisena

1 xicara (chd) de
leite desnatado

400 g de tomate sem
pele e sem semente

1 colber (chd) de curry
Yadecolher (cha) desal
Ya de colher (cha) de
pimenta-do-reino



400 g de patinho
moido

1 cebola grande
p i ¢ a d a
grosseiramente

1 colher (chd) de chili
em po

1 colber (cha) de
cominho em po

1 colber (cha) de
tomilho

1 colher (cha) de
oregano

4 colheres (sopa) de
catchup

sal light (o minimo)

1 kg de contrafilé sem
gordura

3 dentes de alho
esmagados

2 colheres (sopa) de
molho de soja

1 colber (café) de
alecrim seco

1 colber (sopa) de
puvé de tomate

1 colher (café) de
salvia

2 colheres (sopa) de
oleo de canola

1 colber (sopa) de
salsinha picada

1 colher (sopa) de
mostavda em grio
sal a gosto

Carne Picante

TemMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
Carorias Por PorgA0: 180,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CuUSTO: MEDIO

Misture em uma tigela refratdria a carne e a cebola e leve
ao microondas em poténcia alta por 8 a 10 minutos, ou até
perder a cor avermelhada; mexa 3 vezes nesse periodo.
Escorra-a, junte os demais ingredientes, tempere com sal
e leve ao microondas por mais 2 a 3 minutos, ou até que
esteja bem aquecida, mexendo a cada minuto. Retire do
tforno e sirva bem quente ou utilize-a para rechear batata
assada.

Contrafilé com Molho
de Ervas

TEemro DE PREPARO: 15 MINUTOS RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 255,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: MEDIO

|"'; CARNES

Misture os ingredientes do molho. Coloque a carne numa
travessa, regue com o molho e deixe marinar por 1 hora.
Ponha a carne em um refratirio, regue com o molho,
tampe parcialmente e leve ao microondas por 5 minutos
em poténcia alta. Reduza para poténcia média, regue a
carne com o molho e asse por mais 5 minutos. Retire-a do
tforno e deixe descansar coberta por 20 minutos antes de
S e r v 1 r
Decore-a com cebolinha, tiras de pimentao e alecrim.

Tobeln de tempo para cozimento do contrafilé

Malpassado 9 a 10 minutos, sendo a metade em poténcin alta e o
vestante em medin
Ao ponto 11 a 12 minutos, sendo os primeivos 5 minutos em

poténcia alta e os demais em médin
Bempassado 15 o 16 minutos, sendo os primeirvos 5 minutos em
poténcin alta e os demais em médin



500 ml de agua
200y deespaguete fino
ou somem (macarvio
fino japonés)

500 g de camario
médio limpo

2 colberes (sopa)
bem cheias de
maisena

1 colber (cha) de
aglucar

2 dentes de alho
amassados

Yo xicara (chi) de
dgua

2 colberes (sopa) de
molho de soja

1 colber (sobremesa)
de vinagre branco

2 colheres (sopa) de
azeite

1 pimentdo verde e 1
vermelho em
tivinhas

1 xicara (chi) de
vagem picadn

sal e pimenta-do-
reino a gosto

Camarao Oriental

TeMPO DE PREPARO: 40 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLorias Por POrGAO: 230,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: ALTO

Emum recipiente fundo, coloque a dgua e sal; tampe e leve
ao microondas por 9 a 12 minutos em poténcia alta, até
ferver. Junte o macarrao, tampe e cozinhe por mais 5 a 8
minutos na mesma poténcia, mexendo na metade do
tempo. Escorra o macarrao, enxdgiie e reserve. Coloque
os camaroes em uma vasilha com dgua, tampe e cozinhe
em poténcia alta por 5 a 8§ minutos, ou até que estejam
cozidos. Escorra e reserve. Em outra vasilha, coloque a
maisena, o agucar, o alho, a dgua, o molho de soja, o
vinagre e o azeite; misture bem, adicione os pimentoes, a
vagem e tempere com sal e pimenta. Tampe e leve ao
microondas em poténcia alta por 6 a 7 minutos, ou até que
os vegetais estejam cozidos al dente e o molho levemente
engrossado; mexa 2 vezes durante o cozimento. Acrescente
O macarrao e os camaroes, misture bem, acerte os temperos,
tampe ¢ leve ao microondas em poténcia alta por 2 a 3
minutos para aquecer. Sirva bem quente.

|‘° PEIXES
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Risoto de Camarao

TEMPO DE PREPARO: 55 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 217,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: ALTO

Em uma vasilha, coloque os ingredientes, exceto os cama-
roes e a salsinha; misture bem, tampe parcialmente e
cozinhe em poténcia alta por 5 minutos. Reduza a poténcia
para média e cozinhe por mais 30 minutos, ou até que o
arroz esteja cozido e o liquido bem reduzido. Acrescente
os camaroes, misture delicadamente e leve ao microondas
por mais 4 a 5 minutos em poténcia média, até secarem.
Retire do microondas, junte a salsinha e misture levemente
com um garfo. Deixe descansar por 7 minutos antes de

servir.

Linguado Recheado
com Camarao

EMPO DE PREPARO: 15 MINUT ENDIMENTO: 4 PORGOES
Temro DE PREPARO: 15 T0s REND TO: 4 PORGO
CALORIAS POR PORGAO: 220,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL  CuUsTO: MEDIO

Tempere os filés com sal e pimenta; reserve. Tempere os
camardoes com o suco de limao e orégano. Estenda os filés,
com o lado sem pele para cima, coloque dois camaroes em
cada um, deixando o rabinho para fora. Enrole e prenda
com palitos. Arrume os rolinhos em circulo em um
refratario untado com um pouco da margarina. Derreta o
restante da margarina e pincele os filés. Cubra com papel-
manteiga e asse em poténcia alta por 5 a 6 minutos, ou at¢é
estarem cozidos. Deixe descansar por 5 minutos antes de
servir. Se desejar, acompanhe os rolinhos com molho de
ervas.

1 xicara (chad) de
arroz cru

1 pimentio verde e 1
vermelho em
pequenos pedagos
1cebolamédinralada
1 dente de alho
amassado

3 talos de salsdo
picadinhos

2 xicavas (chd) de
caldo de galinha

1 colber (café) de
chili em po

Y colber (café) de
paprica picante

sal light a gosto (use
0 minimo possivel)

1 pitada de
pimenta-do-reino
12 camaries médios
limpos

2 colberes (sopa) de
salsinha picada

4 files de linguado
sem pele

sal e pimenta-do-
reino a gosto

8 camaries médios
limpos e semicozidos
1 colher (sopa) de
suco de limdao

1 colber (café) de
orégano

1 colher (sopa) de
margarina light



6 trutas limpas
2 dentes de alho
amassados

Y5 colber (chd) de
sal light

Y5 colher (chd) de
pimenta-do-veino
branca

1 colher (sobremesn)

de alecrim seco

2 colberes (sopa) de

azeite de oliva

2 colberes (sopa) de

dguan

Y5 colher
(sobremesn) de
raspas de lavanja
1 colber (café) de
tomilho seco

1 colher (café) de
coentro seco

2 dentes de alho
amassados

1 colber (café) de
alecrim seco

2 colheres (sopa) de

salsinha picadn

1 colher (sopa) de
cebolinha vevde
picadn

6 filés de vobalo

Truta com Alecrim

TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 227,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CuUSTO: MEDIO

Tempere as trutas com o alho, o sal, a pimenta e o alecrim.
Pincele com um pouco de azeite uma forma refrataria;
coloque as trutas, pincele-as com o azeite restante, tampe
¢ leve a0 microondas em poténcia alta por 8 a 10 minutos;
vire nametade do tempo. Deixe-as descansar por 5 minutos,
antes de servir.

Filé de Peixe com
Ervas

TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 95,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

|H PEIXES

Em uma tigela, misture a dgua, as raspas de laranja, o
tomilho, o coentro, o alho e o alecrim; tampe ¢ leve ao mi-
croondas por 2 minutos em poténcia média para aquecer.
Retire do forno, junte a salsinha e a cebolinha; misture.
Coloque os filés de peixe em uma féorma refrataria, com o
lado mais espesso para fora. Espalhe por cima a mistura
de ervas e cubra com papel-manteiga. Leve ao microondas
por 6 a 7 minutos em poténcia alta para cozinhar. Deixe
descansar por 4 minutos antes de servir.
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Filée de Peixe com
Espinafre

TEMPO DE PREPARO: 25 MINUTOS ~RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 185,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Tempere os filés com alho, sal, paprica, pimenta, suco de
limao e coentro. Coloque-os em um refratario levemente
untado com margarina, colocando o lado mais grosso
virado para fora. Reserve. Coloque o espinafre em uma
vasilha e leve ao microondas por 4 minutos em poténcia
alta para descongelar. Escorra e esprema toda a agua.
Pique bem miudo, tempere com a noz-moscada, junte o
arroz, torne a misturar ¢ coloque sobre cada filé uma
porgao da mistura. Cubra com papel-manteiga e leve ao
microondas em poténcia média por 8 a 10 minutos, ou até
que o peixe esteja cozido, mas sem desmanchar (se o seu
microondas nao tiver prato giratério, gire 2 vezes durante
0 cozimento).

Robalo com Conhaque
e Laranja

TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 172,00
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: MEDIO

Tempere os filés com o alho e coloque-os lado a lado em
uma forma refratdria. Misture o conhaque, o suco de
laranja e o estragao; despeje sobre o peixe. Sobre cada filé
coloque uma fatia de laranja, cubra com papel-manteiga
e leve ao microondas em poténcia alta por 6 a 8 minutos,
ou até que o peixe esteja cozido. Deixe descansar por 4
minutos antes de servir.

4 filés de pescadn de
100 g cada

1 dente de alho
amassado

1 pitada de sal light
Y2 colber (café) de
paprica picante

1 pitada de
pimenta-do-veino

1 colher (sopa) de
suco de limdao

Y2 colber (café) de
coentro em po

2 colberes (sopa) de
margarina light
300 g de espinafie
congelado

1 pitada de noz-
moscadn ralada

1 xicara (chd) de
arroz cozido

6 filés de robalo on
de pescada branca
1 dente de alho
amassado

Yade xtcara (chd) de
conhaque

2 colberes (sopa) de
suco de laranja

Y5 colber (cha) de
estrayao seco

6 fatias de lavanjo



1 colber (sopa) de
margavina light

2 colheres (sopa) de
molho de soja

1 colher (cha) de
paprica picante

1 colber (sopa) de
vinagre de magi

1 dente de alho
amassado

Yo xicava (cha) de
gengibre valado

6 filés de badejo on
linguado

Vs xicara (cha) de
margaring light

1 dente de alho
amassado

1 ¢ Y5 colher (sopa)
de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de
suco de limdo

1 colher (sopa) de
cebolinha vevde
picadn

1 colber (cha) de sal
light

Y5 colber (chd) de
pimenta-do-reino
4 filés de pescadn
branca ou robalo

Filé de Peixe com
Molho de Soja

Temro DE PREPARO: 15 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 6 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 175,00
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL ~ CusTO: MEDIO

Em uma férma refrataria, coloque a margarina e leve ao
microondas por 30 segundos em poténciaalta paraderreter.
A parte, misture o molho de soja, a pdprica, o vinagre, o
alho e o gengibre. Passe os filés nessa mistura. Coloque-os
lado alado naférmaeleve ao microondas por 5 a 7 minutos
em poténcia alta para cozinhar. Deixe descansar por 3
minutos, antes de servir.

Filé de Peixe com
Molho de Limao

TeMPO DE PREPARO: 12 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 190,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque a margarina em uma tigela refratdria e leve ao
microondas por 2 minutos em poténcia média para
amolecer. Junte os demais ingredientes, exceto o peixe, €
misture bem. Passe cada fil¢ pela mistura de margarina e
vd colocando-os lado a lado na férma. Cubra com papel-
manteiga e leve ao microondas por 5 a 6 minutos em po-
téncia alta para cozinhar. Deixe descansar por 3 minutos
antes de servir.

PEIXES
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Peixe com Champignon

TEMPO DE PREPARO: 12 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRr1as POR PORGAO: 170,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Tempere o peixe com alho, suco de limao e sal; deixe
marinar por 15 minutos. Coloque as postas em uma forma
refratdria, espalhe por cima delas o champignon, depois o
molho de tomate, a cebolinha e o coentro. Leve ao
microondas em poténcia alta por 10 a 11 minutos. Deixe
descansar por 4 minutos antes de servir.

Linguado Especial

Temro DE PREPARO: 18 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 120,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Em uma tigela refratdria, coloque a cebola, o alho e a
margarina. Tampe e leve ao microondas por 4 a 5 minutos
em poténcia alta. Acrescente o tomate, o champignon, o
vinho e o manjericao, tempere com sal e pimenta. Tampe
¢ leve ao microondas por 5 minutos em poténcia alta.
Enrole os filés, regue com o suco de limao e coloque-os um
ao lado do outro na mesma férma, regue com o molho,
tampe e leve ao microondas por mais 5 a 7 minutos em
poténcia alta. Deixe descansar por 5 minutos antes de
servir.

4 postas de cagio

1 dente de alho
amassado

2 colheres (sopa) de
suco de limdo

1 colber (cha) de sal
light

100 g de
champignon em
laminas

Y5 xicara (chd) de
molho de tomate

1 colber (sopa) de cebo-
linha verde picada
1 colher (sopa) de
coentro picado

1 cebola grande
ralada

2 dentes de alho
amassados

2 colberes (sopa) de
margarina light
250 g de tomate sem
pele e sem semente
picado

150 g de champignon
em laminas

Ya de xicara (cha) de
vinho branco light

1 colber (cha) de
manjericao

sal e pimenta-do-
reino a fosto

6 filés de linguado

1 colher (sobremesn)
de suco de limdo



1 lata de cveme de
leite light

o mesma medida de
leite condensado diet
1 xicara (cha) de
chocolate em po sem
aglcar

1 colher (sopa) de
margaring light

3 ovos

raspas de chocolate

amargo
casca de lavanjo
cortada finamente

2 xicaras(chd) de
leite em po
desnatado

1 xicara (chd) de
adogante dietético
em po*

1 xicara (chd) de
dgua fervente

1 colher (sopa) de
margaring light

Pudim de Chocolate

TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOs RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 78,56
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CUSTO: MEDIO

Coloque os ingredientes no liquidificador e bata por 1
minuto, ou até formar uma mistura uniforme. Unte com
margarina uma forma refrataria para pudim de anel e
despeje a mistura. Leve ao microondas em poténcia alta
por 7 a 8 minutos. Espere esfriar, desenforme e decore
com raspas de chocolate e a casca da laranja.

Leite condensado diet
Coloque os ingredientes no liquidificador e bata em
velocidade moderada por 5 minutos. Utilize.

* Aquideve-se usarumadogante que tenha a mesma equivaléncia do agticar.
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Banana com Peca e Rum

TEMPO DE PREPARO: 5 MINUTOS R ENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLor1as POR PORGAO: 180,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque a margarina em uma tigela e leve ao microondas
em poténcia alta por 30 segundos, ou até que derreta.
Misture o mel e a noz-moscada. Passe as bananas nessa
calda, cobrindo-as bem. Coloque-as em uma travessa
refrataria, espalhe por cimaa peca e leve ao microondas em
poténcia alta por 2 a 3 minutos, ou até que estejam bem
quentes. Coloque o rum emumaxicara e leve ao microondas
namesma poténcia por 15 segundos, ou até que esteja bem
quente. Retire-o do forno, coloque em uma colher e ponha
fogo. Jogue-o sobre as bananas. Sirva imediatamente.

Omelete com Frutas

Temro DE PREPARO: 5 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 4 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 90,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Bata as claras em neve firme; reserve. Bata as gemas até
ticarem esbranquigadas, adicione o agucar e bata por mais
2 minutos em velocidade média, junte as claras e torne a
bater. Despeje em um refratdrio de 23 cm e leve ao
microondas em poténcia alta por 2 minutos ou até que o
centro esteja umido e as bordas secas. Com uma colher,
coloque o morango e o kiwi sobre a omelete; dobre-a ao
meio, solte as extremidades e coloque num prato de
sobremesa. Polvilhe com o glagucar e sirva imediatamente.

2 colberes (sopa) de
margarina light

2 colheres (sopa) de
mel

Ya de colber (chd) de
noz-moscadn ralada
2 bananas firmes
cortadas na longitu-
dinal ao meio

2 colberes (sopa) de
pecd moida

2 colheres (sopa) de
rum Carta Ouro

2 ovos

2 colheres (sopa) de
agucar

1 xicava (cha) de
morango fatiado

1 kiwi sem casca
picado

1 colber (cha) de
Hlagicar para
polvilhar



200 g de abacaxi em
caldn

1 e %> xicara (chd)
de dgua

200 g de damasco
seco

s de xicara (chd)
de agicar cristal

75 g de chocolate
meio amargo

3 ovos

1 colber (cha) de
esséncin de
baunilba

1 colher (sopa) de
aglcar

Geléia de Frutas

Temro DE prREPARO: 30 MINUTOS ~ RENDIMENTO: 2 XiCARAS (CHA)
CALORIAS POR COLHER (sora): 37,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO ~ CUSTO: MEDIO

Passe o abacaxi com um pouco da calda pelo processador.
Em uma tigela refratdria, coloque o abacaxi, a agua, o
damasco e o agticar. Misture bem e leve ao microondas em
A . . 7

poténcia alta por cerca de 20 minutos, ou até que o
damasco esteja macio. Mexa a cada 4 minutos. Retire do
microondas, passe por uma peneira e acondicione em um
vidro hermético.

Musse de Chocolate

Temro DE PREPARO: 10 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 170,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Pique o chocolate, coloque em uma tigela refratdria e leve
ao microondas em poténcia alta por 1 a Im30, ou até que
esteja derretido. Retire do microondas e bata
vigorosamente até obter um creme liso. Separe as gemas
¢ bata as claras em neve firme; reserve. Bata as gemas até
ficarem esbranquigadas, junte a baunilha e o agucar, bata
por mais alguns segundos. Adicione aos poucos o chocolate
e bata por mais alguns segundos, até incorporar bem os
ingredientes. Leve ao microondas em poténcia média por
30segundos, mexendo 3 vezes. Retire do forno, acrescente
as claras em neve e mexa delicadamente. Despeje em tagas
individuais e leve a geladeira de um dia para o outro.
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Péra com Calda

TemMPO DE PREPARO: 30 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALorias POR PORGAO: 170,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Corte em fatias finas cada metade da péra para formar um
leque, mas sem soltd-las do cabinho. Coloque o agtcar, a
dgua e a baunilha em uma forma refratdria e leve ao
microondas em poténcia alta, por 5 a 6 minutos, até ferver
eformarumacalda; mexa 2 vezes. Coloque cuidadosamente
as peras nessa calda, com a parte da polpa virada para fora.
Regue-as com a calda usando uma colher. Tampe e leve ao
microondas em poténcia alta por 4 minutos, ou até que as
peras estejam macias. Retire uma a uma com escumadeira
e coloque-as em pratos individuais; reserve a calda. Coloque
o chocolate em uma tigela, junto com o creme de leite,
misture e adicione 7 colheres (sopa) da calda reservada.
Torne a misturar e leve ao microondas em poténcia alta
por 3 a4 minutos, ou até engrossar ligeiramente, mexendo
3 vezes. Guarnega cada péra com a calda de chocolate.

Creme Zabaione

TemPO DE PREPARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORGOES
CaLORIAS POR PORGAO: 220,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Bata as gemas com o agucar até obter um creme liso e
esbranquigado. Leve ao microondas em poténcia média
por 1 a 2 minutos, batendo na metade do tempo. Adicione
0 Marsala, misture bem e leve novamente ao microondas
por 1 a 1Im30, ou até engrossar, mexendo a cada 30
segundos, sem deixar ferver. Retire do forno e bata na
batedeira por 12 a 15 minutos, até que esteja firme e
cremoso. Coloque o morango em tagas de servir, cubra
com o zabaione e decore com 0s morangos inteiros € as

folhas de hortela.

3 peras sem casca o
meio

Yo xicava (cha) de
aglcar

Yo xicara (cha) de
agun

3 colheres (café) de
esséncia de
baunilba

6 colheres (sopa) de
chocolate em po

6 colheres (sopa) de
creme de leite light

5 gemas

5 colheres (sopa) de
aglcar

4 colheres (sopa) de
vinho Marsala
400 g de morango
cortado ao meio
morangos inteiros
parva decorar

4 galbinhos de
hortela fresca



450 g de queijo
cottage

450 g de queijo
minas branco

/s de xicava (chd)
de agicar

2 colheres (sopa) de
[favinha de trigo
3 ovos

1 colher (sopa) de
raspas de lavanja
1 xicara (chi) de
framboesa

Pudim de Queijo com
Framboesa

Temro DE PREPARO: 30 MINUTOS  RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 288,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Passe o cottage por uma peneira fina e reserve. Coloque o
queijo minas em uma tigela, amasse com um garfo e leve
ao microondas em poténcia média por 2 a 3 minutos, ou
até que esteja macio. Acrescente o queijo reservado, junte
o agucar, a farinha, os ovos e as raspas de laranja. Misture
muito bem e leve ao microondas em poténcia alta por 6 a
8 minutos, batendo 3 a 4 vezes nesse tempo. Unte com
6leo uma férma para pudim, com buraco no meio, despeje
a mistura de queijo e cozinhe em poténcia média por 6 a
8 minutos, ou até que esteja firme. Deixe descansar por 35
minutos. Cubra com papel-aluminio e leve a geladeira de
um dia paraoutro. Na horadeservir, desenforme e decore
com as framboesas.Pode usar outras frutas de sua
preferéncia como: morango, kiwi, uva etc.

N
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Pudim Cremoso

TEMPO DE PREPARO: 35 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoR1AS POR PORGAO: 230,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Coloque o leite em uma tigela e leve ao microondas em
poténcia alta por 4 a 5 minutos para ferver. Bata os ovos
com o agucar até obter um creme esbranquigado. Adicione
o leite aos poucos, batendo vigorosamente para nao
empelotar. Sem parar de bater, junte a baunilha. Passe por
uma peneira fina, para eliminar possiveis grumos, e
despeje nas tigelinhas carameladas. Coloque-as em uma
torma refrataria com dgua e leve ao microondas em
poténcia média de 12 a 15 minutos, ou até que a massa
esteja firme, mas com o meio ainda mole. Passado esse
tempo, retire as tigelinhas do banho-maria, cubra-as e
deixe descansar por 5 a 8 minutos ou até o pudim firmar.
Leve a geladeira por 2 horas antes de servir.

Calda de caramelo

Coloque o aguicar e a 4gua numa tigela ou jarra refratdria,
misture e leve ao microondas, em poténcia alta por 5 a 6
minutos, sem mexer, até ficar ligeiramente dourada. Re-
tire do microondas e despeje um pouco em cada tigelinha,
espalhando de maneira uniforme. Deixe esfriar antes de
colocar o pudim.

1 e YVade xicara
(cha) de leite
desnatado

4 ovos

s de xicara (cha)
de agicar

1 colber (cha) de
esséncia de
baunilha

Calda de

s de xicara (cha)
de agucar

3 colheves (sopa) de
agua



2 ovos

1 xicara (chd) de
aglicar

2 colheres (sopa) de
farinha de trigo

Y4 de xicara (chd) de
leite desnatado

%5 de xicara (chd)
de suco de limio

1 colber (sobremesa)
de rvaspas de limio

1 xicara (chi) de
creme de leite light
casca de limao
cortada em tivas
finas para decovar

Creme de Limao

TeMmPO DE PREPARO: 20 MINUTOS RENDIMENTO: 8 PORCOES
CaLoRIAS POR PORGAO: 220,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CUSTO: MEDIO

Bata as claras em neve firme. Junte !5 do agucar e bata
até obter ponto de suspiro; reserve. Em uma jarra
refratdria ou tigela misture a farinha, o restante do agticar
e va adicionando aos poucos o leite, sem parar de mexer,
até que a farinha esteja totalmente absorvida. Leve ao
microondas em poténcia alta por 4 a 6 minutos, até
engrossar, mexendo 2 ou 3 vezes. Bata as gemas até
ticarem esbranquigadas e junte-as, lentamente, a mistura
de farinha. Continue batendo sem parar para que nao
empelote. Quando estiver um creme homogéneo, leve ao
microondas em poténcia média por 2 a 3 minutos, ou até
que o creme engrosse (sem ferver); mexa 1 ou 2 vezes.
Tampe com papel-manteiga levemente umedecido e leve
a geladeira por 1 hora. Acrescente o suco de limao, as
raspas, as claras em ponto de suspiro e misture muito
bem. Bata o creme de leite por alguns segundos, quase
até o ponto de chantilly, e junte delicadamente ao creme
de limao, sem bater. Distribua em tagas e leve ao
congelador de um dia para o outro. Retire 15 minutos
antes de servir e decore com as tiras de limao.
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