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APRESENTACAO

Dificil tarefa a de falar de alguém como Margarida VValenzi, uma vez que tudo
de bom ja deve ter sido dito sobre ela. Jornalista premiada, experiente, sempre em
busca de aperfeigoamento e de fazer o melhor com a preocupacao de ajudar pessoas.

Margarida € jornalista especializada em gastronomia e editora de culindria do
“Suplemento Feminino” do jornal O Estado de S Paulo, desde 1977, e sempre
constante naquilo que faz. Além de seu primeiro livro com as “Melhores Receitas do
Suplemento Feminino”, tem publicada uma colecdo de 12 livros especificos sobre
alimentacdo. E também uma pioneira, ja que publicou o primeiro CD Rom Multimidia
do Brasil com 2 mil receitas.

Atentaaos assuntos maisimportantes de cada época, Margarida logo percebeu
gue neste momento o Diabetes esta presente em muitissimas casas em nosso pais e,
pesquisadora incansavel que é, veio até nés, na ANAD (Associacdo Nacional de
Assisténcia ao Diabético), se informar sobre a doenca e assim se preparar para langar
uma colecdo com o titulo “Sabor & Saude”, na qual o primeiro livro é dedicado
justamente ao diabético.

Em nossa larga experiéncia como médico endocrinologista afirmamos que a
dieta equilibrada e apropriada ao diabético é fator decisivo na qualidade de vida do
paciente, uma vez que através dela ele poderd manter ou nao o controle da doenca.

Existem poucos titulos a disposicdo dos quase 8 milhSes de diabéticos
brasileiros. Com esta publicacéo, os diabéticos poderdo variar seu cardapio, comendo
adequadamente, sem prejuizo do paladar, com um visual agradavel e a possibilidade
de dosar as calorias de cada refeicdo, ja que encontrara ao fim de cada receita o valor
calérico por porcéo.

Porém, aqui vai um lembrete ao leitor: consulte sempre seu médico ou seu
nutricionista. Discuta com eles as receitas do livro para saber quais delas se adaptam
asuadietaespecifica, jA que ado diabético ndo é umadieta padrdo e sim personalizada.

E & nossa amiga Margarida damos nossos sinceros parabéns pela iniciativa e
agradecemos a honra do convite para prefaciar seu livro.

Sucesso. Vocé merece!!!

Prof. Dr. Fadlo Fraige Filho
Presidente da ANAD - Associacdo Nacional
de Assisténcia ao Diabético



NOTA DA AUTORA

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

Medidas

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

1 xicara (chd)
1 xicara (chd)

Equivaléncia dos liquidos

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

Medidas de xicara (chd)

Aclcar de confeiteiro .........coooveeiiiiecnenne. 1409
AcUcar refinado .....c.ceveeevierieieee e 180¢g
Améndoas, nozes, castanha de caju e do-paral40 g
ATAIULA ..o 150 g
AITOZ oo 21049
Aveia em floCOS ......ceeeviiiiiiiiiie e 80¢g
Banha ......ccocoeiiiiii 23049
Chocolate em barra picado ..........ccceevueee. 160 g
Chocolate em pPo ......cccovvvvveiiniiieeiee 120 g
Coco fresco ralado .........ccceveveeiieiiiieceninen. 180 g
C0CO SeCO ralado .......ccccvevvriiniiiiiniiiiciciee 80¢
Creme de leite fresco ......coovveeiiieeiiiceninen. 230g
Farinha de mandioca ...........c.cccccevvnienenns 1509
Farinha de rosca .........ccccoveeeeniieiiiie e 80¢g

Farinha de trigo ........cccoovinieiiiniiiiicice 130g

Fécula de batata .........cccoeeviiiiiiiiiiinie 150 g
Frutas cristalizadas picadas ............cccceeenne 2004¢
FUDA . 120g
GOFAUIA ..o 160 g

MAISENA ....eeiiviieiiieeiie et 140 g
Manteiga, margarina ou gordura vegetal .... 200 g
MEL . 300g
OlBO .ot 200¢g

Polvilho doce ou azedo ...........ccceevveeeniennne 150 g

Parmesdo ralado sem apertar ...........c.cccoeouee. 80 g
Queijo prato ralado ..........cccceeeeeiieiinnienn 100 g
SeMOliNG ......ooiiiiiie 100 g
UV PSS -evvveeeieieeirie et 140g

Colher (sopa)

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

(CTo] o (1] - W USRI 30¢g

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

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

usada.

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




INTRODUCAO

O diabetes ndo é mais um caso isolado, existe em todo o mundo um grande

indice de portadores desse mal, mas também existem muitos recursos na area médica
gue permitem ao paciente conviver amigavelmente com ele. E aquele tabu de que o
diabético ndo pode comer quase nada também ja caiu.

Hoje os profissionais de nutricdo, apds inimeras pesquisas, afirmam que o

diabético praticamente pode comer de tudo, desde que tenha um controle de preparo
e quantidade. Assim, as nossas sugestdes incluem pratos variados para diferentes
ocasiodes.

Aqui, damos sugestdes para o diabético controlar suas refei¢des, sem torna-la,

no entanto, rica em alimentos que aumentam a glicose no sangue. Uma dieta bem
balanceada pode tornar o dia-a-dia muito mais saboroso e sem riscos a saude.

DICAS PARA AJUDAR A CONTROLAR O DIABETES

Né&o s6 o diabético, mas todos que gostariam de manter um habito alimentar
saudavel, devem fazer 6 pequenas refeicdes ao dia, e a composi¢do da alimentacéo,
para poder ser equilibrada, deve conter: 40 a 50% de carboidratos (glicidios); 30
a 40% de lipidios; 20% de proteinas.

N&o comer sobremesas, mesmo quando dietéticas, apos as refei¢bes principais
(almo-coejantar). Se forem consumidas nos lanchesao longo do diaem substituicéo,
e ndo em adicgdo, ao lanche tradicional, trardo melhores resultados ao controle
glicémico.

Jamais imaginar que o alimento dietético pode ser consumido a vontade. A maioria
ndo contém acglcar mas, mesmo assim, ndo deixa de ser muito calGrica.

Alimentos proibidos: carne de porco, creme de leite, queijos amarelos, frituras,
molhose temperos industrializados, frios e embutidos (salame, salsicha, mortadela,
lingtica etc.).

Alimentos permitidos sem restricdo: agua, alho, baunilha, café e cha sem acucar,
caldo de carne magra (preferivelmente feito em casa), canela, cominho, limé&o,
louro, orégano, picles, pimenta, sal (se ndo tiver hipertensdo) e vinagre.

As hortaligas podem ser consumidas sem restri¢des, pois ndo alteram a glicose no
sangue; portanto é uma solucdo como petiscos entre as refeicdes.

n A agua da fervura dos vegetais € rica em sais minerais; procure utiliza-la em sopas.
n O diabético ndo deve utilizar agucar, mas os adocantes naturais e artificiais poderdo

=}

ser utilizados como substitutos.
O uso da frutose deve ser evitado pelo diabético, se ndo houver um controle e
acompanhamento médico. Mas ndo é considerado prejudicial em pessoas que



mantém controle constante.
n Os adogantes contendo aspartame podem ser consumidos na quantidade
maxima de 80 envelopes/dia.
n Alimentos diet sdo 0s que apresentam em sua composi¢do reducdo ou auséncia de
acucares, mas € preciso tomar um certo cuidado pois alguns apresentam frutose em
sua formula, que também € considerada agucar e contém calorias.
O diabético deve sempre consultar um médico e seguir os tratamentos indicados.
n O exercicio é indicado para as pessoas de um modo geral, inclusive para os
portadores de diabetes. Assim, é conveniente que se torne um habito, mesmo que
seja em pequena escala. Mas lembre-se: antes de comegar um exercicio, procure
orientacdo médiga. , 3
SUGESTOES DE CARDAPIOS (1.200 CALORIAS DIARIAS)
E aconselhéavel que sejam feitas 6 refeic@es diarias: café da manh, lanche, almogo, lanche da tarde,
jantar e lanche da noite.

>

Sugestao Substituicao
Café da manha
Y5 copo (requeijdo) de leite comum .................... Y% porgéo do grupo 7
Yo PO franCes .....couviiii e 1 porcédo do grupo 4
1 fatia de rficota.....ocoveiiiiii e 1 porcédo do grupo 3
1 colher (chd) de margarina ..........cc.coeeevenennenn. 1 porcédo do grupo 6
Lanche
1 fatia de Mamao ........ccooiiiiiiiiiii e 1 porcao do grupo 5
Almoco
1% xicara (cha) abobrinha ................ocooiiine. 1 porcéo do grupo 2
1% xicara (chd) de brécolis.........cccoovviiiiiinn.n. 1 porcéo do grupo 2
2 porgdes de frango ......coveveveniiiiiiiea 2 porgdes do grupo 3
2 colheres (sopa) de arroz ..........cveveveveveienennnnn. 1 porcéo do grupo 4
1 batata média......ccoovviiiiiiiiii 1 porcéo do grupo 4
1 fatia de @abacaxi .........cocovvveiiiiiiiiiiia 1 porcéo do grupo 5
Lanche da tarde
Y5 copo (requeijao) de leite desnatado................. Y% porgédo do grupo 7
L MAGCA ..o 1 porgéo do grupo 5
Jantar
1 xicara (ch&) de legumes do grupo 2 ................. 2 porcdes do grupo 2
2 colheres (sopa) de grdo-de-bico ...................... 1 porgéo do grupo 4
Lanche da noite
1 fatia de QUEIJO «.uveveiniii 1 porcéo do grupo 3
100 g de iogurte desnatado .............ccevevevinnnnene. 1% porcao do grupo 7
L PBSSEOO . eueniiiie e 1 porcéo do grupo 5




TABELA DE CONTROLE DOSALIMENTOS

GRUPO 1: Hortalicas que podem ser ingeridas a

vontade:
Acelga
Agrido
Aipo
Alcachofra
Alface
Almeirdo
Aspargo
Berinjela
Caruru
Cebolinha
Chicoéria
Couve-flor
Escarola
Espinafre
Folhas de beterraba
Jilo
Maxixe
Pepino
Pimentéao
Rabanete
Repolho
Salsinha
Salsdo
Tomate

Hidrato de Carbono: 5¢g
Calorias: menos de 20 em 100 g

GRUPO 2: Hortaligas

Abobrinha

Abbbora

Alho-poro

Beterraba

Brocolis

Cenoura

Cebola

Chuchu

Cogumelos

Couve

Ervilha torta

Palmito

Nabo

Quiabo

Vagem

Cada porcdo equivale a ¥z xicara (cha)
Calorias: 35 Proteina:
Hidrato de carbono: 7 g Gordura:

29
0

GRUPO 3: Carnes, frios, soja e queijos

Avesemgeral .......ccccceeviieennne. 1 porg¢do pequena
ALUM Lo %2 colher (sopa)
Camardo fresco .............. 1 pires (cha) (30 a 50 g)
Carne de porco sem gordura......... 1 fatia pequena
(30a5009)

Carne de vaca sem gordura .......... 1 fatia pequena
Costela sem gordura ............c....... 1 fatia pequena
Figado ... 1 fatia pequena
Hamburguer ................... 1 pequeno de 30 a50 g
Lagosta .......cccccecevviiiiiiiiiine, 1 porgéo pequena
LingUica ...cveevveerireriienie e 1 pequena
LUIA oo 1 pires (chd)
Mariscos limpos .......cccceeeverieieennenne 1 pires (chd)
MiOIO ..o, 1 porgéo
MIUAOS ..o 1 porgdo
Ostra, mexilh8o .........ccoceeeeviieiiiinenn. 5 médios
OVO it 1 unidade
Pasta de amendoim ...................... 1 colher (sopa)
Peixe fresco ou em conserva................... 1 porgao
pequena

Hadoque .......ccccoveiiieiiiiee, 1 porg¢do pequena
Presunto ou frios ........cccocvvieviiniciinee 1 fatia
Sardinha fresca .........ccvcvvvcevrvciiinneen, 4 unidades
Sardinha em lata .. .... 2 unidades
................................................... 1 média
................................................. 1 pires de cha
................................................. 25¢
.................................... 1 xicara (chd)
.............................................................. 90g

isenta de gordura animal)

Queijo Quark ........cccceueeen. 2 colheres (sopa) rasas
ReqUEIJE0 .....cevviiiiie %2 colher (sopa)
Outros queijos ............ 30 a 50 g (1fatia pequena)

Cada porcdo equivale a:
Calorias: 82

Hidrato de carbono: 0 Gordura: 6 g

Proteina: 7g




GRUPO 4: Cereais, biscoitos e paes

Arroz cozido .......ccoceeenieeiiieeennnn. 2 colheres (sopa)
Arroz integral cozido . ...2 colheres (sopa)
AVEIA CTUA ..o 2 colheres (sopa)
Aveia cozida ........cceeviiiiiiien, 4 colheres (sopa)
Batata 1 média
Biscoito salgado .........ccccvevieerieniieninnne 2 unidades
Bolacha &gua e sal, cream craker ......... 2 unidades
Bolacha maisena ou maria..................... 1 unidade

Farinhas em geral
Feijdo, ervilha, lentilha ..

2 colheres (sopa)
...4 colheres (sopa)

FUDA .o 1 colher (sopa)
Grao-de-bico .......ccvvevrieneennenne 2 colheres (sopa)
Feijdo branco ..........cccoceeveiiieennns 2 colheres (sopa)
Macarrdo cozido ........ccccevevvereeennen. 1 xicara (cha)
MaiSena ........ccceeviveeiieeiieesieens 2 colheres (sopa)
Mandioca....... . 3 pedagos pequenos
Milho verde ........ccccovieinieeiinenne 4 colheres (sopa)
P&o francés ou torrado ..........ceeevveeeenneenne. 1 fatia
P&o de centeio ou torrado ..........c.ccccueenee. 1 fatia
P&o de férma ou torrado .. ... 1 fatia
P&o de hamburguer ...... ..metade
P&o francés .............. ..metade
Pao de gllten .....cccccvevveevieiese e 1 fatia
PO SIMO evvieieiieciie e metade

Cada porcéo equivale a:
Calorias: 70
Hidrato de carbono: 15 g

Proteina: 2 g
Gordura: 0

GRUPO 5: Frutas e sucos

Abacate pequeno ........cccccveeiiiiieiiieeee, metade
Abacaxi .............. 1 fatia pequena
Ameixa fresca .......ooveeeerieneenieneen, 2 pequenas
AMEIXA SECA .. 2 pequenas
Banana 1 pequena
CAQUI e 1 pequeno
DaMASCO ...t 2 médios
FIgO ceeeieeee e 1 médio
10 unidades

1 pequena

Grapefruit ..o, metade
Jabuticaba..........ccooeeeene 1 pires (chd) (30 a 50 g)
Laranja .....oocceeeieeeniee e 1 unidade
MaAFACUJA ...veeveeeeesieeseee e s 1 médio
MEIANCIA ...veeveeiieciie e 1 fatia
Meldo ... ....1 fatia média
MAGE ... 1 pequena
Mama0 ......ccoviiiiiiiiee 1 fatia pequena
Mama&o Papaia ........ccceeeevereriieeiieesieeeeees metade
Manga .....ceeeei 1 pequena
Morango ... ....10 grandes
PEra oo 1 pequena
Tl o TSR 1 médio
Suco de laranja .........ccoevveeeeiiniiieneie 200 ml
Tamara .............. ... 2 unidades
Tangerina .... ... 2 pequenas
UVA i 12 unidades

Calorias: 40
Proteinas: 0

Hidrato de carbono: 10 g
Gordura: 0

GRUPO 6: Gorduras

Oleo, banha e azeite .........c.coo....... 1 colher (cha)
Manteiga ou margarina.................. 1 colher (chd)
Creme de leite .......cccoevveveiieennnen. 1 colher (sopa)
BaCoN ..o 1 fatia
AZEITONA ..o 309

Calorias: 45
Proteinas: 0

Gordura: 5 g
Hidrato de Carbono: 0

GRUPO 7: Leite e derivados

Leite tiPO B ...oovieiee e,

Leite desnatado "
Coalhada com SOr0 .........ccceevvvieieiiiiieiens 250 ml
logurte natural ............cccoeeveincienceee 1509
logurte desnatado ..........ccceceeeiiieeiiiieninenn. 200g
Leite integral em po ......ccooevvevivrnnnnne. 3 medidas

Calorias: 150
Hidrato de carbono: 12 g

Proteinas: 8 ¢
Gordura: 8 g

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




AVES

Peito de frango de panela (pagina 20).

CARNES

Rosbife com temperos verdes (pagina 26).

PEIXES

Bacalhau a Celi (pagina 41).

LEGUMES & VERDURAS

Panqueca com vagem (pagina 47).

SALADAS & MOLHOS

Salada primavera (pagina 55).

SOBREMESAS & BOLOS

Bolo de iogurte com laranja (pagina 64).



1 frango com cerca
de 1,750 ¢

1 xicara (cha) de
aipo picado

1 xicara (ch&) de
cebola picada

¥4 de xicara (chd) de
cenoura picada

1 dente de alho

1 folha de louro

% colher (chd) de
tomilho seco

sal a gosto

12 gréos de pimenta-
do-reino

3 ramos de salsinha

1 frango de 1,500 g
1 mac¢d média em
quatro

1 cebola média em
quatro

2 dentes de alho
grandes em quatro
8 batatas médias
com casca

% xicara (cha) de
margarina light
derretida

1 colher (ch&) de
tomilho seco

1 colher (ch&) de
paprica

% colher (cha) de sal

Frango Cozido

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA  RENDIMENTO: 5 PORCOES
CaLoRIAs PoR PORGAO: 508,60 CarsoibraTos: 2,50
Proteinas: 69,30 Liribios: 24,60

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque o frango numa panela, com o peito virado para
baixo. Junte os demais ingredientes. Ponha agua até o
frango ficar quase totalmente coberto. Tampe e leve ao
fogo alto. Quando ferver, diminua para fogo baixo e
deixe cozinhar por 45 minutos. Apague o fogo e deixe-0
na panela at¢ o momento de usar. Coe o caldo e use-o
como consomé ou em qualquer outra receita que leve
caldo.

Frango Assado com
Maca e Batata

TemPO DE PREPARO: 2 HORAS RENDIMENTO: 7 PORGOES
CaLoRriAs Por PorcAO: 465,30 CarsoibraTos: 22,80
ProTeinas: 45,60 Liripios: 21,30
GRrAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Lave bem o frango, enxugue-o e dobre as asas para tras.
Misture a maca, a cebola e o alho e recheie a cavidade da
ave. Amarre as coxas e coloque o frango numa assadeira
com o peito para cima. Corte as batatas em rodelas de 1,2
cm sem desgruda-las e disponha-as ao redor do frango.
Misture os ingredientes restantes e pincele-os sobre o
frango e as batatas. Asse em forno moderado a 190°C, até
gue o frango fique cozido e as batatas macias (cerca de
1h45). A cada 30 minutos, pincele o frango e as batatas
com a mistura de margarina.
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Frango Grelhado
com Ervas

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 4 PORGOES
CaLoRrlIAs PoR PoRcAO: 468,10 CarsoibraTos: 1,50
Proteinas: 37,90 Liripios: 34,50
GRrau DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Prepare a churrasqueira com fogo médio. Limpe bem os
filés, retirando qualquer gordura. Num pirex retangular,
coloque o 0leo, o suco de lim&o, o sal e a pimenta, o alho,
0 coentro, a pimenta calabresa e 0 orégano; misture bem.
Arrume osfilésno pirex, virando-osvarias vezes e regando-
0s com o tempero. Cubra o pirex com papel-aluminio e
deixe descansar por cerca de 1 hora. Arrume os filés sobre
a grelha e deixe cozinhar por cerca de 3 minutos. Vire-0s
e cozinhe por mais 3 minutos. Continue virando os filés
por 10 minutos; transfira-os para uma travessa e pincele-
0s com a margarina derretida. Sirva-os acompanhados de
legumes ou milho cozido.

Frango com logurte

Tempo DE PREPARO: 1 E %2 HORA RENDIMENTO: 5 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 417,20 CarsoiprAaTOs: 11,50
Proteinas: 53,20 Liribios: 17,60
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Tempere o frango com cebola, alho, sal e pimenta. Coloque
0s pedacos, um ao lado do outro, numa férma refrataria.
Espalhe por cima os pimentdes, o iogurte e 0 molho de
tomate. Cubra com papel-aluminio e leve para assar em
forno preaquecido a 200°C por 20 minutos ou até que
estejam assados. Retire o papel-aluminio e asse por mais
20 minutos.

4 filés de frango
(cerca de 750 @)

2 colheres (sopa) de
0leo de girassol

Y4 de xicara (cha) de
suco de limé&o

sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 colher (ch&) de
alho picadinho

Y colher (cha) de
coentro seco

/s de colher (ch&) de
pimenta calabresa
em flocos

1 colher (ch&) de
orégano

1 colher (sopa) de
margarina light

1 frango cortado nas
juntas

1 cebola média
ralada

2 dentes de alho
amassados

sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 piment&o verde e 1
vermelho picadinhos
2 iogurtes naturais
desnatados

1 lata de molho de
tomate



6 sobrecoxas

sal e pimenta-do-
reino a gosto

3 colheres (sopa) de
margarina light

2 colheres (chd) de
folhas de alecrim
picadas

2 colheres (sopa) de
cebolinha verde
picada

Y de xicara (cha) de

vinho branco light
1 xicara (ch&) de
caldo de galinha

Frango com Alecrim

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 179,04 Carsoipratos: 0,80
Proteinas: 17,40 Liripios: 6,90

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Salpique as sobrecoxas com sal e pimenta. Coloque 2
colheres de margarina em uma frigideira e leve ao fogo
para derreter. Junte as sobrecoxas, com a pele virada para
baixo, e deixe fritar por cerca de 15 minutos ou até que
dourem. Vire-as e junte o alecrim. Cozinhe por mais 10 a
15 minutos, virando as vezes. Adicione a cebolinha e deixe
cozinhar por maisalgunssegundos. Transfiraassobrecoxas
para uma travessa e mantenha-as aquecidas. Enquanto
isso, retire e descarte agorduraque se formou nafrigideira.
Junte o vinho e misture bem. Quando o vinho tiver
evaporado quase totalmente, adicione o caldo de galinhae
misture novamente. Deixe cozinhar até que o molho tenha
se reduzido a ¥ de xicara. Acrescente o restante da
margarina e misture até incorpora-la bem. Espalhe o
molho sobre as sobrecoxas e sirva em seguida.
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Galantina de Frango

Tempo DE PRePARO: 45 MiINuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 189,10 CarsoibraTtos: 15,50
Proteinas: 15,80 Liribios: 7,10

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Coloque numa tigela o frango, tempere com 06leo, sal e
pimenta. Deixe repousar por 1 hora. Dissolva a gelatina
em 1 xicara (ch&) de &gua quente e junte aos poucos o caldo
de galinha. Mexa bem e reserve. Pegue uma férma para
pao, molhe com &gua e despeje um pouco da mistura do
caldo. Decore com a cenoura e a salsinha, leve ao freezer
para endurecer. Depois coloque uma camada de frango, a
vagem e aazeitona. Coloque um pouco mais da misturado
caldo e leve ao freezer. Repita a operacdo até terminar 0s
ingredientes — a Ultima camada devera ser de gelatina.
Desenforme a galantina, enrolando por alguns instantes a
férma num pano molhado com &gua quente ou coloque-a
no vapor de uma panela com agua quente. Vire a férma
sobre o prato em que ira servir e decore ao redor com o
palmito, a ervilha e o milho.

300 g de peito de
frango cozido e
desfiado

0leo girassol a gosto
sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 pacotinho de
gelatina sem sabor
Y litro de caldo de
galinha

300 g de cenoura
cozida em rodelas

4 galhos de salsinha
400 g devagemcozida
em rodelas finas

10 azeitonas verdes
picadas

Y xicara (cha) de
palmito picadinho
Y xicara (cha) de
ervilha

% xicara (cha) de
milho



4 peitos de frango
sem pele ao meio

3 mandioquinhas em
rodelas de 1 cm

1 cebola média em
rodelas

% xicara (cha) de
caldo de galinha

1 colher (ch&) de
mostarda em p6

% colher (cha) de sal
% de colher (cha) de
noz-moscada

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

1 maca em fatias

2 colheres (sopa) de
salsinha picada

Peito de Frango
com Maca

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorlias por PorcAO: 399,80 CarsoibraTos: 27,60
ProTeinas: 42,20 Liribios: 23,40
GRrau DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Em uma frigideira larga untada com 4leo, frite os peitos
de frango de ambos os lados até dourarem. Mantenha-os
em fogo medio. Disponha sobre eles a mandioquinha e a
cebola. A parte, misture o caldo de galinha, a mostarda, o
sal, a noz-moscada e a pimenta e despeje a mistura na
frigideira. Deixe ferver, reduza o fogo, tampe-a e cozinhe
até que os peitos de frango estejam macios. Destampe a
frigideira e disponha a macé por cima. Tampe novamente
e cozinhe por mais 3 minutos. Retire do fogo, polvilhe
com a salsinha e sirva.
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Peito de Frango
de Panela

Tempo DE PrerarO: 30 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorias por porcAo: 310,10 CarsoibraTtos: 4,50
ProTeinas: 5,30 Liripios: 8,90
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Arrume os filées em uma s6 camada no fundo de uma
panela. Junte o caldo de galinha e 4gua o suficiente para
cobri-los. Adicione os demais ingredientes e tampe. Leve-
os ao fogo para ferver. Diminua a chama ao minimo e
cozinhe por 10 minutos, até o caldo reduzir e o frango ficar
douradinho. Retire do fogo e mantenha a panela tampada
até o momento de servir. Sirvaacompanhado de salada de
repolho.

5 filés de frango

1 xicara (chd) de
caldo de galinha

Y xicara (cha) de
aipo picadinho

1 cebola grande

% colher (cha) de
tomilho seco

1 folha de louro

sal a gosto

6 gréaos de pimenta-
do-reino

1 ramo de salsinha
Y xicara (cha) de
cenoura picada

1 piment&o vermelho
e 1 verde picadinhos



1peitodeperugrande
desossado e sem pele
sal e pimenta-do-
reino a gosto

2 dentes de alho
amassados

2 xicaras (chd) de
suco de laranja

1 cebola ralada

2 cenouras raladas
3 talos de salséo
picado

1 xicara (ch&) de
champignon em
laminas

1 xicara (ch&) de
caldo de galinha

1 colher (sopa) de
farinha de trigo

Rocambole de Peito
de Peru

Tempo DE PRePARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 10 PORGOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 145,70 CarsoibraTos: 2,70
ProTeinas: 20,90 Liripios: 5,70
GRrau DE DIFICULDADE: MEpIo  CusTo: MEDIO

Abra o peito de peru, formando um grande bife, bata
ligeiramente com um martelo e tempere comsal, pimenta,
alho e suco de laranja. Deixe marinar por 1 hora. Coloque
0 peito sobre uma superficie de trabalho e disponha de
maneira uniforme a cebola, a cenoura, o salsdo e o cham-
pignon; tempere com sal e enrole como um rocambole.
Amarre-o bem com um barbante, dando formato arre-
dondado. Coloque-o em uma assadeira untada, despeje
por cimaamarinada, cubracom papel-aluminio e leve para
assar em forno preaquecido a 175°C, por 25 minutos,
regando algumas vezes com o caldo que se formar na
assadeira. Retire o papel-aluminio e deixe no forno até
dourar e estar cozido. Coe 0 molho que se formou na
assadeira em uma panela. Junte o caldo de galinha e a
farinha de trigo, misture bem e leve ao fogo para ferver e
engrossar ligeiramente. Corte o rocambole em fatias e
despeje o molho por cima.
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Peru Recheado
com Batata

Tempo DE PREPARO: 4 HORAS RENDIMENTO: 8 PORGOES
CaLorias por porcA0: 512,60 Carsoibratos: 13,00
ProTeinas: 61,50 Liripios: 29,40
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Numa assadeira grande, coloque o peru e pincele todo o
interior com metade da margarina. Coloque o recheio na
cavidade do peru. Unte-o com a margarina restante e
cubra-o com papel-aluminio. Leve-o ao forno preaquecido
a200°C e asse por cerca de 3h30. Retire o papel e, regando
devezemquando comomolho que se formou naassadeira,
deixe por mais 30 minutos. Retire-o do forno e coloque-
0 na travessa de servir. Acompanhe-0 com o0 puré de
legumes da pagina 49.

Recheio
Corte 0s pimentdes em pequenos pedagos. Acrescente a
cebola picadinha, a batata e o peito de peru; misture bem
e utilize.

1 peru temperado
2 colheres (sopa) de
margarina light

3 pimentdes (verde,
amarelo e vermelho)
1 cebola

500 g de batata em
cubinhos

200 g de peito de
peru defumado
picadinho



2 pimentdes vermelhos
e 2 amarelos

1 kg de cebola

2 dentes grandes de
alho

3 colheres (sopa) de
0leo de canola

1 colher (ch&) de
alecrim seco
pimenta-do-reino a
gosto

4 colheres (sopa)
mais 2 colheres
(ch&) de vinagre de
magca

4 bifes de lombo

Lombo com Pimentao

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorias PoR PorRGAO: 490,80 CarsoibraTos: 17,60
Proteinas: 17,80 Liribios: 38,80

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Corte ospimentdeseacebolaem rodelas finas. Desmanche
as rodelas de cebola e amasse o0 alho. Coloque o 6leo de
canola numa frigideira grande e leve-a ao fogo. Quando o
6leoaquecer, junte o pimentéo, acebola, oalhoe oalecrim.
Misture bem, abaixe o fogo ao minimo e deixe cozinhar
por cerca de 15 minutos ou até que o pimentdo esteja
tenro; tempere com pimenta. Acrescenteascolheres (sopa)
de vinagre, tampe a frigideira e continue cozinhando por
mais 15 minutos. Enquanto isso, aque¢a bem uma grelha,
coloque os bifes e deixe por cerca de 7 minutos de cada
lado. Regue cada um com %2 colher (chd) de vinagre e
sirva-as acompanhadas do molho de pimentdo com cebola.
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Bife de Carneiro com Pinoli

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 2 A 4 PORCOES
CaLorias por porGA0: 303,70 CarsoibraTtos: 15,50
Proteinas: 35,00 Liribios: 11,30

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Em uma tigela, junte a carne, o pinoli, o curry, o coentro,
a paprica e o sal. Va misturando com um garfo enquanto
adicionaaguaaos poucos até incorpora-lacompletamente.
N&o trabalhe muito amassa. Divida-aem 4 porgdes iguais.
Bata ligeiramente cada uma delas com a palma da méo
dando-lhe um formato oval. Transfira os bifes para um
prato grande. Cubra e leve ao freezer por 2 horas antes de
grelha-los. Aqueca a chapa da grelha até ficar bem quente.
Cologue os bifes na chapa e grelhe por 5 minutos de cada
lado. Transfira-os para uma travessa e Sirva-os
acompanhados de molho chutney.

Rosbife com Temperos Verdes

TEMPO DE PREPARO: 2 HORAS RENDIMENTO: 8 PORCOES

CaLoRIAs PoR PoRCAO: 145,70 CarsoibraTos: 2,70
Proteinas: 20,90 Liripios: 5,70
GRrAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Lave e enxugue o filé. Coloque-0 numa vasilha e tempere-
ocomo alho, acebola, os pimentdes e os temperos verdes,
0 vinho, o sal e a pimenta. Deixe-0 marinar por cerca de 1
hora ou mais. Tire o filé do tempero e amarre-o com um
barbante para manter o formato. Derreta a margarina e
junte o filé; quando comecar a dourar, va virando-o para
gue asse por igual. Quando estiver corado, acrescente, a0s
poucos, a vinha d’alhos. Quando a superficie ficar mais ou
menos dourada (30 minutos), estard no ponto. Retire-o
do fogo, elimine o barbante e corte o rosbife em fatias
finas. Arrume-as numa travessa, regue-as com o molho
formado na panela e decore com os brécolis cozidos em
aguae sal ou com cebolinha, pimentdo vermelho e alecrim.

500 g de carne de
carneiro magra
moida

6 colheres (sopa) de
pinoli

1 colher (ch&) decurry
%, de colher (cha) de
coentro seco

Y colher (cha) de
paprica doce

sal a gosto

if; de xicara (chd) de
agua gelada

molho chutney

1 kg de filé mignonou
contrafilé

1 dente de alho
amassado

2 cebolas em rodelas
2 pimentdes verdes
em cubinhos

1 colher (sopa) de
salsinha picada

1 colher (sopa) de
manjericéo picado

1 colher (sopa) de
hortel& picada

3 colheres (sopa) de
vinho branco light
sal e pimenta-do-
reino a gosto

4 colheres (sopa) de
margarina light

3 galhos de brécolis



1 vitela com cerca de
1,250 ¢

sal e pimenta-do-
reino a gosto

2 colheres (sopa) de
margarina light

¥ de xicara (cha) de
cenoura em
cubinhos

¥, de xicara (cha)

de cebola picadinha
1 dente de alho
2raminhosdealecrim
% xicara (cha) de
vinho branco light

1 xicara (ch&) de
tomate picado

2 ramos de salsinha

4 folhas de louro
12 raminhos de
tomilho fresco

12 costeletas de
porco

sal e pimenta-do-
reino a gosto
molho chutney

Vitela com Alecrim

TeMPO DE PREPARO: 2 HORAS RENDIMENTO: 4 A 6 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 316,90 CarsoibraTos: 6,00
Proteinas: 38,80 Liribios: 15,30
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Salpique a carne com sal e pimenta. Coloque a margarina
numa panela grande o bastante para caber a vitela. Leve-
a ao fogo para derreter a margarina. Coloque a vitela e va
virando-a com um garfo até que doure de todos os lados —
cerca de 10 a 15 minutos em fogo médio. Acrescente a
cenoura, a cebola, o alho e o alecrim; mexa. Por ultimo,
junte o vinho, o tomate e a salsinha. Tampe bem e deixe
cozinhar em fogo brando por cerca de 1h15. Vire a carne.
Destampe e cozinhe por mais 15 minutos.

Costeleta com Ervas

Tempo DE PREPARO: 1 HORA RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLoRiIAs PoR PORCAO: 383,06 CarsoipraTos: 9,80
ProTeinas: 28,90 Liripios: 51,00
GRrau DE DIFICULDADE: MEpIo  CusTo: MEDIO

Esmigalhe as folhas de louro e pique o tomilho. Misture-
0s e, com as maos, esfregue-os por toda a superficie das
costeletas. Arrume-as numa travessa e deixe-as, em
temperatura ambiente, por 1 hora. Disponha as costeletas
sobre a grelha da churrasqueira e asse-as por cerca de 20
minutos, virando-as com freqiiéncia para que dourem por
igual. Arrume-as numa travessa, salpique-as com sal e
pimenta e sirva-as em seguida, ou a temperatura am-
biente, acompanhadas de molho chutney.
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Filé no Grill

Tempo pE PrRerARO: 20 MmiNuTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 616,20 CarsoibraTos: 5,30
Proteinas: 33,10 Liripios: 51,40
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Lave e enxugue bem os filés. Numa tigela, misture bem o
alho amassado, o sal, o 0leo, o vinho, o cravo, a cebola, os
pimentdes, o suco de limao e a salsinha. Disponha quatro
filés no grill preaquecido. Cubra-os com a mistura,
espalhando-a bem. Por cima de cada um, coloque os filés
restantes e uma folha de louro. Leve ao fogo por 15
minutos, virando de vez em quando e tendo o cuidado para
que os filés ndo fiquem ressecados.

Assado de Panela

TEMPO DE PREPARO: 2 HORAS RENDIMENTO: 8 PORGOES
CALORIAs POR PORGAO: 575,90 Carsoibratos: 4,40
Proteinas: 51,60 Liripios: 39,10
GRrau DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Retire o excesso de gordura da carne, tempere-a com sal,
pimentae alho, esfregando bem na carne. A parte, misture
aazeitona e amaionese. Faca um furo central na carne, no
comprimento, e introduza a mistura. Regue com a metade
do vinho e deixe por 15 minutos. Unte com a margarina
uma panela e leve ao fogo. Quando a margarina estiver
guente, coloque a carne e doure-a de todos os lados.
Adicione a agua, tampe a panela e cozinhe por 1h30,
regando a carne algumas vezes com o liquido que se
formar. Se necessario, junte maisaguaquente. Tireacarne
da panela, corte-a em fatias e reserve. Junte o restante do
vinho ao molho que se formou e cozinhe-o por cercade 10
minutos para reduzi-lo. Desligue o fogo, junte o creme de
leite e misture bem. Sirva a carne acompanhada do molho.

8 filés mignon (100
g cada)

% dente de alho

1 pitada de sal

1 colher (café) de
0leo de girassol

50 ml de vinho
branco light

1 pitada de cravo
em po

1 cebola em rodelas
1 piment&o verde e
1 vermelho picados
4 colheres (sopa) de
suco de limé&o

1 colher (ch&) de
salsinha picada

4 folhas de louro

1 lagarto

sal e pimenta-do-
reino a gosto

3 dentes de alho
amassados

% xicara (cha) de
azeitona preta
picada

% xicara (cha) de
maionese light

2 xicaras (chd) de
vinho branco light
Y de xicara (chd)
de margarina light
2 xicaras (chd) de
agua fervente

1 lata de creme de
leite light



cerca de 2 kg de
lagarto

2 colheres (ch&) de
orégano

2 colheres (cha) de
tomilho

1 colher (cha) de
alecrim

2 talos de salséo
picados

1 colher (sopa) de
salsinha picada

1 colher (sopa) de
cebolinha verde
sal a gosto

2 xicaras (chd) de
agua

1 kg de filé mignon
1 colher (sopa) de
0leo de canola

1 cebola grande
ralada

5 dentes de alho
amassados

1 colher (ch&) de
tomilho

2 colheres (cha) de
orégano

sal a gosto

1 xicara (ch&) de
vinho branco light
1 colher (sobremesa)
de molho inglés

Carne Assada com
Molho de Ervas

TEMPO DE PREPARO: CERCA DE 2 HORAS RENDIMENTO: 8 PORGOES
CaLOoRIAs POR PORCAO: 462,00 CarsoipraTos: 3,10
ProTeinas: 50,30 Liribios: 27,60

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Retire toda a gordura do lagarto e reserve. Misture o
orégano, o tomilho, o alecrim, o salsdo, a salsinha, a ce-
bolinhae o sal. Esfregue a mistura na carne e deixe-a nesse
tempero por 24 horas. Preaqueca o forno a 180°C. Numa
assadeira, regue a carne com o molho do tempero, junte a
agua, cubracom papel-aluminio e asse por 1h30. Tire-ado
forno e fatie-a. Coe e ponha o molho na molheira. Sirva-
0 com a carne, acompanhada com panaché de legumes.

Picadinho Sofisticado

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 6 PORCOES

CALoRIAs PoR PORGAO: 491,60 CarsoibraTOs: 3,70
Proteinas: 307,24 Liribios: 13,16
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Corte o filé em cubinhos. Coloque o 6leo em uma panela,
leve ao fogo e frite a cebola e 0 alho. Junte a carne, o
tomilho, o orégano e refogue até a carne dourar
ligeiramente. Tempere-a com sal, adicione o vinho e o
molho inglés e cozinhe até que fique macia e com o caldo
totalmente reduzido. Sirva-a com arroz com passas.
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Carne ao Forno

Tempo DE PREPARO: 4 HORAs RENDIMENTO: 18 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 385,00 CarsoiprATOS: 28,60
Proteinas: 37,20 Liripios: 16,60

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Numafrigideiragrande, aqueca metade damargarinae do
6leo em fogo alto. Doure um pouco da carne por vez,
adicionando mais margarinae 6leo quando necessario. Va
transferindo a carne para uma panela grande. Despeje 0
vinho na frigideira e mexa para soltar os sedimentos.
Cozinhe por 3 minutos em fogo alto. Adicione o caldo de
carne, o puré, o sal e a pimenta; deixe ferver. Arrume a
cenoura sobre a carne, adicione a cebola e cubra com a
batata. Despeje a mistura de vinho por cima. Tampe e asse
em forno preaquecido por 2 horas. Destampe e deixe por
mais 1h30 a 2 horas, sem mexer.

2 colheres (sopa) de
margarina light

2 colheres (sopa) de
0leo de girassol
3kgdecarneem cubos
1 xicara (chd) de
vinho branco light

3 xicaras (chd) de
caldo de carne

1 xicara (ch&) de
puré de tomate

1 colher (ch&) de sal
% colher (cha) de
pimenta-do-reino
1,500 g de cenoura
em rodelas de 0,5 cm
750gdecebolamiuda
12 batatas grandes
em rodelas de 0,5 cm



1 colher (sopa) de dleo
de canola ou girassol
1cebolamédiaralada
4 dentes de alho
amassados

1 kg de patinho moido
4 tomates sem pele e
sem semente picados
1 piment&o verde e 1
vermelhoem cubinhos
2 abobrinhas médias
em cubinhos

sal e pimenta-do-
reino a gosto

2 colheres (sopa) de
salsinha picada

1 colher (sopa) de
cebolinha verde
picada

Picadinho de Carne

Tempo DE PRePARO: 35 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 299,30 CarBsoibraTos: 6,70
Proteinas: 35,50 Liribios: 14,50

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Em uma panela, coloque o 6leo, a cebola e o alho; frite até
acebolamurchar. Junte acarne, misture bem e refogue em
fogo baixo até a carne ficar cozida. Junte o tomate, 0s
pimentdes, a abobrinha e tempere com sal e pimenta.
Misture delicadamente e cozinhe em fogo baixo, mexendo
algumas vezes durante o cozimento. Quando os legumes
estiverem cozidos, retire do fogo e polvilhe com a salsinha
e a cebolinha.
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Hamburgao

Tempo pEe PrRerarO: 30 minuTOs  RENDIMENTO: 5 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 206,40 Carsoibratos: 11,60
Proteinas: 23,50 Liribios: 7,30

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Tempere a carne comacebola, o alho, o cheiro-verde, o sal
e a pimenta. Divida a carne em 5 partes e de cada uma
forme um hamburguer grande. Coloque-o0s um ao lado do
outro em um pirex untado com margarina, cubra com
papel-aluminio e leve ao forno preaquecido a 180°C para
assar por 10 minutos, ou até que estejam no ponto. Retire
o papel-aluminio e deixe no forno por mais 5 a 10 minutos
para dourar. Cubra com o molho de tomate, polvilhe com
0 orégano e leve ao forno por mais 5 minutos.

Molho de tomate

Corte o tomate em pequenos pedagos e coloque-0 em uma
panela. Junte a cebola, o alho e o louro, misture bem e
cozinhe em fogo brando por 20 minutos; se necessario va
adicionando dguaaos poucos durante o cozimento. Quando
0 tomate estiver cozido, retire o louro, coloque a mistura
no liquidificador e bata por alguns minutos. Passe por uma
peneira e leve novamente ao fogo. Tempere com sal e
pimenta e junte o manjericdo. Leve ao fogo baixo para
cozinhar por mais 15 a 20 minutos, ou até reduzir e ficar
encorpado.

500 g de carne
moida

1 cebola grande
ralada

2 dentes de alho
amassados

2 colheres (sopa) de
cheiro-verde picado
sal e pimenta-do-
reino a gosto

500 g de tomate
maduro

2 cebolas médias

5 dentes de alho

2 folhas de louro
sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 colher (sopa) de
manjericéo picado



2 colheres (sopa) de
margarina light

4 fatias de pao de
forma integral

4 fatias de carne
assada de vitela

% vidro de cogumelo
cortado em laminas
parmesao ralado

1 colher (sopa) de
margarina light

1 e % colher (sopa)
de farinha de trigo
sal e pimenta-do-
reino a gosto
noz-moscada

1 copo (requeijéo) de
leite desnatado

750 galkgde
coxao mole com 3 cm
de espessura

Y xicara (cha) de
0leo de girassol

% xicara (cha) de
vinagre de maga

2 dentes de alho
esmagados

% colher (cha) de
tomilho seco

% colher (chad) de sal
1 pitada de
pimenta-do-reino

Croque-roti

Tempo DE PREPARO: 40 miNnuTOs  RENDIMENTO: 4 PORGOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 435,20 CarsoibraTos: 26,60
Proteinas: 34,50 Liribios: 21,20

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Passe margarina nos dois lados das fatias de pdo. Coloque-
as no fundo de uma travessa, cobrindo cada uma com a
vitela; reserve. Prepare o molho derretendo a margarina
em fogo baixo. Junte a farinha, o sal, a pimenta e a noz-
moscada. Mexa bem até que a farinha esteja dissolvida.
Acrescente o leite de uma sO vez e mexa até engrossar.
Junte o cogumelo e cubra a carne com a mistura. Polvilhe
com o parmesdo e leve ao forno para gratinar.

Nota: pode-se substituir a vitela por sobras de frango ou de presunto.

Carne Grelhada

Tempo DE PREPARO: 2 HORAS E 10 MINUTOS RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 382,70 Carsoibratos: 1,10
Proteinas: 33,80 Liripios: 27,50

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Coloque a carne numa férma retangular. A parte, misture
orestante dosingredientes e despeje sobreacarne, virando-
a para cobri-la bem. Leve a geladeira por, no minimo, 2
horas ou de véspera, virando-a de vezem quando. Coloque
a carne sobre uma grelha, reservando a marinada. Pincele
um pouco de marinada sobre a carne. Grelhe-a por 5
minutos. Vire e pincele-a novamente. Grelhe por mais 5
minutos, ou até o ponto desejado. Fatie a carne bem
fininhanadiagonal, transversalmente as fibras, se possivel.

CARNES
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Bolo de Carne a
Leonita

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA  RENDIMENTO: 8 PORCOES
CaLorlias por PorcA0: 370,40 CarsoibraTos: 6,20
Proteinas: 35,10 Liripios: 22,80
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Numa panela coloque a cebola, o alho e o 6leo. Espere
aquecer e junte a carne moida. Refogue-a por alguns
minutos, acrescente os tomates picados, misture bem e
deixe cozinhar por 5 minutos. Junte o palmito picado e
misture bem com uma colher de pau. Tempere com sal e
pimenta e deixe cozinhar até que o palmito esteja
totalmente dissolvido e incorporado a carne. Se necessario,
durante o cozimento, pingue um pouco daaguado palmito.
Quando estiver bem cozida, retire amistura do fogo, junte
a salsinha e misture. Bata 0s ovos e junte o parmesdo;
despeje sobre a carne e mexa. Unte com margarina uma
féorma redonda, despeje a mistura e leve para assar em
forno preaquecido a 200°C de 30 a 40 minutos.

1 cebola grande
ralada

2 dentes de alho
amassados

2 colheres (sopa) de
dleo de soja

1 kg de patinho moido
3 tomates sem pele e
sem semente

760 g de palmito
sal e pimenta-do-
reino a gosto

Y xicara (cha) de
salsinha picada

5 ovos

100 g de parmesao
ralado



% piment&o em
tirinhas

1 xicara (ch&) de
caldo de galinha
1 xicara (ch&) de
puré de tomate
30 g de cebolinha
picada

Y folha de louro

Y de colher (ch&) de

orégano

sal de alho a gosto
paprica a gosto

6 filés de badejo
sal e pimenta-do-
reino a gosto

6 filés de pescada
sal e pimenta-do-
reino a gosto

3 dentes de alho
amassados

suco de 1 liméo

1 colher (ch&) de
orégano

¥ de xicara (cha) de

maionese light

Badejo com Molho de
Pimentéao

Tewmpo DE preraro: 30 MiINUTOs  RENDIMENTO: 6 PORGOES
CaLoRrias por porcA0: 107,90 Carsoipratos: 2,00
Proteinas: 23,40 Liripios: 0,70
GRrau DE DIFICULDADE: MEpio  CusTo: MEDIO

Numa panela, coloque o pimentédo e o caldo de galinha;
deixe cozinhar até que o pimentdo esteja tenro. Adicione
0 puré de tomate, a cebolinha, o louro, o orégano, o sal de
alho e a paprica. Cozinhe por 10 minutos e retire o louro.
Enquantoisso, tempere osfilés de peixe com sal e pimenta.
Arrume-os em um pirex e despeje o molho por cima. Leve
ao forno a 190°C e asse por 15 minutos.

Pescadinha Saborosa

Tempo DE PRerARO: 30 MINUTOS  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLorIas por PorGAO: 220,30 CarsoibraTOos: 1,50
Proteinas: 32,20 Liripios: 9,50
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: MEDIO

Tempere os filés com sal e pimenta, alho, lim&o e orégano;
deixe por 10 minutos. Coloque-0s numa panela e leve ao
fogo por 10 minutos, ou até que estejam cozidos. Retire 0s
files delicadamente e coloque-0s na travessa em que ird
servir. Ao molho dapanela, junte amaionese, misture bem
e aqueca, sem que ferva. Retire do fogo, despeje sobre 0s
filés e sirva com arroz a grega.

w
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Cacdo com Molho

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 564,00 Carsoibratos: 9,10
ProTeinas: 83,30 Liripios: 21,60
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: ALTO

Lave o peixe e tempere com sal, pimenta, 2 colheres de
suco de liméo e 1 colher de coentro; reserve. Limpe 0s
camaroes, tire atripae deixe a cauda. Tempere-os com sal,
com o restante do suco de liméo e do coentro. Deixe nesse
tempero por 20 minutos. Aqueca o 0leo e cozinhe por 16
minutos a cebola, o alho e o tomate ou até reduzir o caldo.
Acrescente a agua e cozinhe em fogo brando por mais 16
minutos. Junte o peixe, 0s camardes e cozinhe mais 10
minutos. Acerte os temperos. Deixe no fogo por mais 5
minutos ou até o caldo engrossar. Tire do fogo, polvilhe
com a cebolinha e sirva imediatamente.

1,500 g de cagdo em
postas

sal e pimenta-do-
reino a gosto

3 colheres (sopa) de
suco de limé&o

2 colheres (sopa) de
coentro picado

1 kg de camaréo
grande

4 colheres (sopa) de
0leo de girassol

2 cebolas grandes
picadas

4 dentes de alho
amassados

6 tomates sem pele e
sem semente em
tiras

2 xicaras (chd) de
agua

2 colheres (sopa) de
cebolinha verde
picada



1,600 g de bacalhau
4 dentes de alho
amassados

2 cebolas grandes em
rodelas finas

Y4 de xicara (cha) de
0leo de girassol

2 pimentdes verdes e
2 vermelhos em tiras
4 tomates sem pele e
sem semente picados
1 colher (sopa) de
catchup picante

1 copo (requeijéo) de
vinho branco light
sal e pimenta-do-
reino a gosto

1 colher (sopa) de
maisena

100 ml de leite
desnatado

50 g de azeitona
preta

50 g de azeitona
verde recheada

2 ovos cozidos em
rodelas

1 colher (sopa) de
salsinha picada

Bacalhau Especial

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 8 PORCOES
CaLoRIAs PoR PorRGAO: 306,20 CarsoibraTos: 6,90
Proteinas: 19,70 Liribios: 22,20

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: ALTO

Deixe o bacalhau de molho de véspera, trocando a agua
pelo menos 5 vezes. Depois afervente-o, tire a pele e a
espinha e corte-o em pedagos. Reserve. Doure o alho e a
cebola no 6leo. Adicione os pimentdes e o tomate e
refogue por alguns minutos. Junte o bacalhau, o catchup e
o vinho. Cozinhe até que esteja macio. Acerte o tempero
e, se necessario, acrescente sal e pimenta. Dissolva a
maisena no leite, despeje no bacalhau e mantenha no fogo
até engrossar ligeiramente. Retire do fogo, coloque na
travessa em que ird servir, guarnega com as azeitonas e 0s
ovos. Salpique com a salsinha e sirva bem quente.

W
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Bacalhau a Provencal

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 5 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 125,30 Carsoibratos: 10,80
Proteinas: 3,20 Liribios: 7,70

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: ALTO

Corte o bacalhau em 5 postas iguais. Coloque-as numa
tigela, cubra com agua e deixe de molho por 36 horas,
trocando a 4gua a cada 6 horas. Mantenha-o na geladeira.
Coloque o bacalhau numa assadeira antiaderente e leve-o
ao forno a 180°C, por 1 hora, até que asse e doure. En-
guanto isso, prepare 0 molho. Numa panela, coloque o
0leo, a cebola, o alho e deixe dourar. Junte o tomate, 0s
pimentdes, a folha de louro, o vinho e o sal. Misture bem
e cozinhe em fogo médio por 15 minutos, mexendo as
vezes. Junte a azeitona e misture; retire do fogo e polvi-
Ihe com a salsinha. Retire o bacalhau do forno, guarneca
com o molho e sirva em seguida.

600 g de lombo de
bacalhau sem pele e
sem espinha

2 colheres (cha) dedleo
de soja
150gdecebolapicada
2 dentes de alho
picados

550 g de tomate
maduro em cubos
250 g de pimenté&o
verde em tiras

250 g de pimentéo
vermelho em tiras

1 folha de louro

2 colheres (sopa) de
vinho branco light
sal (bem pouco)

10 azeitonas pretas
1 colher (sobremesa)
de salsinha picada



1,500 g de lombo de
bacalhau

1 kg de batata
inglesa

% kg de cenoura

6 cebolas inteiras
500 g de vagem

Y4 de copo (requeijéo)
de 6leo de girassol

1 copo (requeijéo) de
vinagre de maca

8 ovos cozidos

1 mago de bracolis
cozido

Y, de xicara (cha) de
0leo de girassol

2 cebolas grandes em
rodelas

Y copo (requeijao)

de vinagre de maca

Bacalhau a Celi

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA  RENDIMENTO: 12 PORCOES
CaLoRrIAs POR PORGAO: 397,00 Carsoibratos: 35,20
Proteinas: 24,00 Liribios: 29,50

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: ALTO

Corte o bacalhau em postas e deixe-o de molho por 24
horas. Coloque-o numa panela grande com a batata, a
cenoura, a cebola e a vagem. Cubra com agua e deixe
cozinhar por cerca de 1 hora. A medida que os legumes
forem ficando cozidos, retire-os da d&gua com cuidado e
arrume-0s numa travessa, que deve ser mantida aquecida.
Fure os legumes com garfo e regue-os com o 6leo e 0
vinagre. O ultimo a ser retirado deve ser o bacalhau.
Cologue-o na travessa com o0s legumes, junte 0s ovos e 0
brécolis; reserve. Coe e reserve o caldo do cozimento. Faga
o molho esquentando o Oleo numa frigideira. Junte a
cebola e frite-a ligeiramente. Depois adicione o vinagre e
o caldo reservado. Deixe no fogo por alguns minutos até
f o] r m a r
um molho denso. Despeje uma parte sobre os legumes e
o0 bacalhau e o restante coloque numa molheira.

PEIXES
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Cacdo com Molho
Cremoso

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 4 PORGOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 263,20 CarsoibraTos: 4,30
ProTeinas: 21,00 Liripios: 18,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Tempere o peixe com sal e suco de liméo; reserve. Leve ao
fogoodleo, junteacebolae refogue-a poralguns segundos.
Adicione o tomate, tempere com sal e junte 2 xicaras (cha)
de agua. Deixe ferver por 10 minutos, adicione as postas
e cozinhe-as em fogo brando por 1 minuto ou até que
fiqguem cozidas. Retire-as e coe 0 molho. Devolva o molho
a panela e junte a maisena dissolvida no creme de leite.
Cozinhe em fogo brando mexendo sempre até obter um
molho cremoso. Despeje-0 sobre as postas e sirva-as com
couve-flor e brocolis cozidos em agua e sal.

Peixe Grande Gala

Tempo pE PrRerARO: 50 miNnuTOs  RENDIMENTO: 8 PORCOES

CALORIAs POR PORGAO: 252,10 Carsoibratos: 3,40
ProTeinas: 20,60 Liripios: 12,90
GRAu DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Refogue a cebola e o salsdo na margarina, em fogo médio,
até que o salsdo amoleca. Retire do fogo e junte o cham-
pignon, com o liquido, a cenoura ralada no ralo grosso, a
salsinha, metade do sal, a pimenta, a salvia e 0 ovo,
misture-os e reserve. Coloque os filés numa férma untada
com margarina. Polvilhe com o sal restante, o suco de
lim&o e a paprica. Espalhe por cima a mistura reservada.
Asse em forno preaquecido a 190°C até que os filés se
separem em flocos.

4 postas de cagéo

1 colher (ch&) de
suco de lim&o

sal a gosto

1 colher (sopa) de
0leo de girassol

% cebola pequena
ralada

2 tomates sem pele e
sem semente batido
1 colher (sopa) de
maisena

1 xicara (ch&) de
creme de leite light

% xicara(cha)(cada)
de cebola e de talo de
sals&o picados

Y, de xicara (chd) de
margarina light

100 g de champignon
1 cenoura média

Y, de xicara (chd) de
salsinha picada

Y colher (cha) de sal
Y de colher (cha)
(cada) de pimenta-
do-reino e de salvia
1 ovo batido

8 filés de peixe

2 colheres (sopa) de
suco de limé&o
paprica a gosto



1 tainha de 3 a4 kg
sal e pimenta-do-
reino a gosto

suco de 1 liméao

% xicara (cha) de
coentro

2 dentes de alho

1 colher (sobremesa)
de cominho

% xicara (cha) de
0leo

200 g de farinha de
rosca integral

1 lata de ervilha

3 ovos cozidos picados
1 cebola grande
ralada

Y de xicara (chd) de
salsinha picada

2 colheres (sopa) de
cebolinha verde
picada

sal e pimenta-do-
reino a gosto

Peixe Recheado com
Farofa

Tempo DE PRePARO: 1 E Y2 HOrRA  REeENDIMENTO: 10 PORCOES
CaLorias por porcAo: 300,90 CarsoibraTos: 20,00
ProTeinas: 13,60 Liribios: 18,20
GRrau DE DIFICULDADE: MEpIo  CusTo: MEDIO

Lave bem o peixe e enxugue-o com papel-toalha. Tempe-
re-o com sal e pimenta. Bata no liquidificador os demais
ingredientes até formar um puré. Se necessario acrescente
mais suco de limao. Passe o puré por todo o peixe, interna
e externamente. Deixe-o marinar por cerca de 1 hora.
Enquanto isso, coloque numa tigela os ingredientes do
recheio. Misture-os muito bem e tempere com sal e
pimenta. Recheie o peixe com a mistura e costure a
abertura. Coloque o peixe numa assadeira untada com
margarina. Besunte-o com margarina, cubra-o com papel-
aluminio e asse em forno preaquecido a 170°C por 35
minutos ou até que esteja macio. Sirva guarnecido com
brdcolis cozido e puré de batata.
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Gratinado de Peixe

Tempro DE PRePARO: 40 miNuTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 368,90 Carsoibratos: 17,80
Proteinas: 40,00 Liripios: 15,30

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Tempere o peixe com sal, pimenta, alho, orégano e suco
de limdo. Deixe nesse tempero por 10 minutos. Coloque
em uma panela o 6leo, espere aquecer, junte acebolae frite
até murchar. Junte o pimentdo, o champignon, o acafrdo, o
coentro e va refogando; se necessario, acrescente um
pouco de agua. Quando o molho estiver consistente,
coloque os filés, tampe a panela e deixe cozinhar por 10
minutos. Unte um pirex com margarina e com uma
escumadeira retire os filés junto com o molho e distribua
pelo pirex. Cubra com o molho branco, polvilhe com o
parmesdo e leve ao forno preaquecido a 175°C para
gratinar por 10 minutos.

Molho branco

Misture o leite, a margarina, o gluten e o caldo de galinha.
Leve ao fogo e mexa até engrossar. Tempere com sal e
pimenta.

600 g de filé de badejo
sal e pimenta-do-
reino a gosto

2 dentes de alho
esmagados

1 colher (sobremesa)
de orégano

2 colheres (sopa) de
suco de limé&o

1 colher (sopa) de 6leo
de canola ou girassol
2 cebolas grandes
raladas

2 pimentdes em
rodelas

150 g de champignon
em laminas

1 colher (sopa) de
acafrao

1 colher (sopa) de
coentro picado

1 colher (sopa) de
parmesao ralado

2 xicaras (chd) de
leite desnatado

2 colheres (sopa) de
margarina light

3 colheres (sopa) de
glaten ou fécula de
batata

1 tablete de caldo de
galinha

sal e pimenta-do-
reino a gosto



500 g de vagem

2 xicaras (chd) de
leite desnatado

3 ovos

3 xicaras (chd) de
farinha de trigo

1 tablete de caldo de
carne

1 xicara (ch&) de
batata cozida em
cubinhos

1 xicara (ch&) de
cenoura cozida em
cubinhos

% lata de ervilha
2 colheres (sopa) de
vinagre de maga

1 colher (sopa) de dleo
de canola

2 xicaras (chd) de
maionese light

500 g de vagem

sal a gosto

2 colheres (sopa) de
0leo de canola

1 dente de alho
amassado

8 ovos cozidos picados

(reserve 1 gema)

Panqueca com Vagem

Tempo DE PRePARO: 50 miNnuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 716,00 CarsoibraTos: 79,50
Proteinas: 17,60 Liribios: 36,40

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: BAIXO

Cozinhe a vagem inteira em agua e sal; reserve. Bata 0s
outros ingredientes no liquidificador por 4 minutos. Unte
umafrigideiracom margarinae coloque cercade 2 colheres
(sopa) damassa; frite dos dois lados. Repitaa operacgao até
a massa acabar. Recheie cada panqueca com 4 vagens e
enrole-as. Tempere 0s legumes com o vinagre e 0 6leo; se
necessario, junte sal. Numa travessa, coloque as panquecas
no centro e ao redor acomode a jardineira de legumes.
Decore as panquecas com a maionese e coloque amaionese
gue sobrar numa molheira.

Vagem com Ovo

Tempo DE preraro: 40 MiNUTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORCAO: 225,70 CarsoiDrATOS: 6,40
ProTeinas: 10,20 Liripios: 17,70
GRAu DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Limpe, lave e cozinhe a vagem numa panela com agua e
sal; reserve. Aqueca o 6leo em uma frigideira, junte o alho
e frite-o. Adicione a vagem e deixe por alguns minutos.
Retire do fogo. No centro de uma travessa retangular
arrume a vagem e guarnega-a com 0s ovos. Passe a gema
reservada por uma peneira fina sobre a vagem. Sirva-a
quente ou fria.
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Vagem Picante

Tempo DE PRePARO: 40 miNuTOs  RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 66,30 CarsoibraTos: 8,80
Proteinas: 2,60 Liripios: 2,30

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Cologue avagem em uma panela com agua e sal e cozinhe
por 15 a 20 minutos, ou até que esteja macia. Escorra-a e
reserve. Cologue no processador os rabanetes e a salsinha
e bata até ficarem bem picadinhos. Derreta a margarina
em uma panela e junte a mistura de rabanete, o sal, o
coentro e refogue por 5 minutos. Junte a vagem e 0 suco
de limdo; misture bem e refogue por alguns minutos.
Sirva-a quente ou fria.

Couve-flor ao Forno

Tempo pE PrRepArO: 50 miNnuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 129,40 Carsoibratos: 13,30
ProTeinas: 7,80 Liripios: 4,70
GRraAuU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Lave bem a couve-flor, separe os ramos e coloque-0s
numa panela com ¥z colher (sobremesa) de sal, o vinagre
e dgua suficiente para cobri-los. Tampe e leve ao fogo até
a couve ficar cozida, mas ndo mole. Escorra e disponha os
ramos em uma forma refrataria untada com margarina.
Reserve. Numa panela, aquecaamargarina, junte afarinha
e toste-a por 3 minutos, sem deixar queimar. A0S poucos,
va despejando o leite, mexendo bem para ndo formar
grumos. Adicione %2 colher (café) de sal, a noz-moscada,
o molho inglés e, sem parar de mexer, cozinhe até
engrossar. Por fim, acrescente a salsinha e despeje sobre
a couve-flor, polvilhe com o parmeséo e leve para assar,
em forno aquecido a 220°C, por 15 minutos.

750 g de vagem em
pequenos pedacos

12 rabanetes médios
em quatro

3 ramos de salsinha
2 colheres (sopa) de
margarina light

% colher (cha) de
coentro em gréo

1 colher (ch&) de sal
1 colher (sopa) de
suco de limé&o

1 couve-flor média
1 colher (sopa) de
vinagre

1 colher (sopa) de
margarina light

1 colher (sopa) de
farinha de trigo

Y litro de leite
desnatado

1 pitada de noz-
moscada

1 colher (sobremesa)
de molho inglés

2 colheres (sopa) de
salsinha picada

2 colheres (sopa) de
parmesao ralado



8 abobrinhas
pequenas

1 xicara (ch&) de
0leo de canola

6 dentes de alho
amassados

2 cebolas raladas
2 xicaras (chd) de
vinagre de maga
2 colheres (sopa) de
orégano

1 xicara (ch&) de
cebolinha verde
picada

1 kg de cenoura

6 colheres (sopa) de
mar gar i na light
pimenta-do-reino a
gosto

500 g de batata-
doce

¥, de xicara (cha)
de leite desnatado
adocante, se
necessario

2 magos médios de
espinafre limpo

1 cebola média
picada

Abobrinha em
conserva

Tempo DE pPrerarO: 40 MiINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorias por porcA0: 316,00 CarsoibraTos: 14,40
Proteinas: 3,40 Liripios: 27,20
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Corte as pontas das abobrinhas e reserve. Coloque em
uma panela grande o 6leo, espere aquecer e junte o alho,
a cebola e frite até dourarem. Adicione as abobrinhas,
mexabem, e cozinhe em fogo baixo coma panelatampada
por 20 minutos, ou até que estejam macias. Junte o
vinagre, o orégano e ferva por maisalguns minutos. Retire
do fogo, polvilhe com a cebolinha e coloque em um pirex
com tampa. Leve a geladeira até servir.

Puré de Legumes

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 10 PORGOES
CALORIAS POR PORGAO: 216,50 CarsoibraTos: 22,80
ProTeinas: 19,40 Liripios: 5,30
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Cozinhe a cenoura numa panela com agua até ficar macia.
Escorra, corte em pedagos, coloque no liquidificador e
acrescente 2 colheres de margarina e a pimenta. Bata até
obter uma mistura homogénea. Cozinhe a batata-doce
numa panelacom aguaaté ficar macia. Escorra-a, descasque-
a e passe no espremedor. Coloque na panela, acrescente 2
colheres de margarina, o leite e a pimenta. Cozinhe em
fogo brando, mexendo sempre com uma colher de pau até
obter uma mistura maciae homogénea. Reserve. Coloque
o espinafre numapanela, sem agua, e cozinhe rapidamente
(3 a4 minutos), somente até amaciar. Escorra e esprema
o espinafre para retirar o excesso de liquido. Coloque no
liquidificador e acrescente o restante da margarina e a
cebola. Bata até obter uma mistura homogénea. Sirva 0s
purés para acompanhar carnes e assados.
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Cuscuz de Berinjela

Tempo pe PrRerarO: 30 MiNnuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 240,98 Carsoibratos: 41,01
Proteinas: 4,81  Liripios: 6,11

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Corte as berinjelas em cubos. Doure a cebola no 6leo,
junte a berinjela e refogue por 5 a 6 minutos. Adicione 0s
temperos, o tomate, a azeitona e 1 xicara (cha) de agua;
misture bem e cozinhe por 10 minutos. Acrescente as
farinhas, mexa bem, despeje em uma assadeira e alise de
maneira uniforme. Sirva-a quente ou fria.

Suflé de Espinafre

Tempo pE PrRerARO: 30 MmINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 194,40 CarsoibraTos: 5,20
Proteinas: 9,90 Liripios: 17,20
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Cologue em uma panela o 6leo, a cebola, o alho e leve ao
fogo para dourar a cebola; junte o espinafre, tempere com
sal e pimenta e refogue na propria 4gua. Escorra-o e
espere esfriar. Aperte o espinafre com as maos para
eliminar o maximo de agua possivel. Coloque o espinafre
no liquidificador e bata até obter um puré. Transfirao puré
p a r a
uma tigela e junte as gemas, o creme de leite, a noz-
moscada e tempere com sal e pimenta; misture bem. A
parte, bata as claras em neve firme e incorpore-as
delicadamente a mistura de espinafre. Unte quatro
forminhas individuais de suflé, distribua a mistura entre
elas e leve para assar em forno pre-aquecido a 220°C por
7 minutos. Reduza a temperatura para 200°C e asse por
mais 5 minutos. Retire do forno e sirva imediatamente.

5 berinjelas médias
com casca

2 colheres (sopa) de
0leo de canola

2 cebolas picadas

Y xicara (cha) de
cheiro-verde picado
1 colher (ch&) de
orégano

5 tomates picados

15 azeitonas verdes
picadas

2 xicaras (cha)
(cada) de farinha de
mandioca e de milho

2 colheres (sopa) de
0leo de girassol

1 cebola média
ralada

2 dentes de alho
500 g de espinafre
limpo

sal e pimenta-do-
reino a gosto

4 0v0s

2 colheres (sopa) de
creme de leite light
Y% de colher (cha) de
noz-moscada



500 g de berinjela
500 g de tomate sem
semente

3 colheres (sopa) de
0leo de girassol

1 pimentdo verde e 1

vermelho em tiras
1 cebola grande
picadinha

2 dentes de alho
amassados

100 g de azeitona
sem carogo

50 g de uva passa
sem semente

1 colher (sopa) de
vinho tinto light
2 colheres (sopa) de
alcaparra

sal e pimenta-do-
reino a gosto

500 g de ervilha
torta sem o fio

2 colheres (sopa) de
margarina light
1 cebola picada

1 xicara (ch&) de
cogumelo em
laminas

1 colher (sopa) de
farinha de trigo ou
glaten

1 xicara (ch&) de
creme de leite light
sal e pimenta-do-
reino a gosto

Berinjela a Italiana

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 253,00 CarsoibraTos: 13,80
Proteinas: 4,00 Liripios: 20,20

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Corte aberinjelaemrodelas, polvilhe com sal e ponhapara
escorrer numa peneira. Deixe por 1 hora. Corte o tomate
em pedacos grandes. Em uma assadeira antiaderente,
coloque a berinjela, uma ao lado da outra, regue com 2
colheres de Oleo e leve ao forno preaquecido a 180°C por
10 minutos. Retire-a do forno, vire e volte a berinjela ao
forno por mais 5 minutos, ou até a casca estar escura e a
polpa macia.
Aqueca o restante do 6leo numa frigideira, junte os pimen-
tdes e cozinhe por alguns minutos. Retire do fogo e
reserve. Na mesma frigideira, coloque a cebola, o alho e
cozinhe por 5 minutos, em fogo baixo, até que a cebola
murche. Adicione o tomate, aazeitona, a uva passa, o vinho
e a alcaparra. Tempere com sal e pimenta, misture bem e
mantenha no fogo até que o liquido tenha se evaporado
guase totalmente. Corte as rodelas de berinjela em quatro
eacrescente ao refogado. Misture bem e mantenhano fogo
por mais alguns minutos. Sirva com macarrdo ou carne.

Ervilhna a Francesa

Tempo DE PRePARO: 20 minuTOs  RENDIMENTO: 6 PORGOE
CaLorias por PORGAO: 201,20 Carsoibratos: 23,40
ProTeinas: 8,90 Liripios: 8,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Coloque a ervilha numa panela com pouca dgua e cozinhe
até ficar macia. Derreta a margarina, adicione a cebola e
refogue até ficar macia. Junte o cogumelo e cozinhe em
fogo baixo por 5 minutos. Polvilhe com a farinha e misture.
Junte o creme de leite, tempere com sal e pimenta e
cozinhe, mexendo, até engrossar. Coloque a ervilha numa
travessa, espalhe por cima o molho e sirva bem quente.
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Refogado com Ricota

Tempo pe PrRerarO: 30 MiNnuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 41,80 CarsoibraTos: 2,20
Proteinas: 0,60 Liripios: 5,40

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Em uma panela coloque o 6leo, a cebola e o alho, espere
aquecer, junte a cenoura e refogue por alguns minutos, a
seguiravagem e, por ultimo, aabobrinhae os pimentdes.
Ponha agua aos poucos o suficiente para cozinhar os
legumes. Tempere com sal e pimentae continue cozinhando
até evaporar todo o liquido e os legumes ficarem cozidos.
Espalhe a ricota por cima, mexa bem e sirva bem quente.

Torta Cremosa
de Chicodria

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorias: 327,75 CarsoipraTos: 31,84
Proteinas: 11,30 Liribios: 10,48
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Coloque no liquidificador a farinha, o queijo, o 6leo, 0s
ovos, o sal, o leite e o fermento; bata por alguns segundos,
até que figue uma misturalisa. Coloque em uma saladeira
a chicdria, a cebola, o sal, o vinagre e o 6leo; mexa bem.
Espalhe a salada em uma férma refrataria e despeje por
cimaamassado liquidificador. Leve-a paraassar em forno
pre-aquecido a 190°C por 1 hora, ou até que esteja assada.
Sirva morna ou fria.

1 colher (sopa) de
dleo de girassol

1 cebola grande
ralada

1 dente de alho
amassado

150 g de cenoura em
cubos

150 g de vagem em
pequenos pedagos
150 g de abobrinha
em rodelas

1 pimentéo verde e 1
vermelho em tiras
sal e pimenta-do-
reino a gosto

220 g de ricota

13 colheres (sopa) de
farinha de trigo

1 pacotinho de queijo
ralado

Y xicara (cha) de
0leo de canola

3 ovos inteiros

1 pitada de sal

1 litro de leite
desnatado

1 colher (sopa) de
fermento em pé

2 pés de chicéria

3 cebolas em rodelas
sal e vinagre a gosto
1 colher (sopa) de
0leo de girassol



1miolodealfacelimpo
% xicara (cha) de
repolho roxo picado

1 cenoura grande
ralada

1 pimentdo verde e 1
amarelo em tirinhas
3 tomates médios

2 rabanetes em
rodelas finas

100 g de queijo fresco
em cubos

1 colher (sobremesa)
de ¢leo de canola

1 colher (sobremesa)
de vinagre de maca
% colher (sopa) de
manjericéo picado

100 g (cada) de
azeitona verde e
de preta

300 g de cenoura
ralada fina

2 pepinos raladosfinos
% xicara (cha) de
salsinha picada
Y5 copo de iogurte
desnatado

1 colher (café) de
molho inglés

% xicara (cha) de
maionese light

sal e pimenta-do-
reino a gosto

Salada Primavera

Tempo DE PREPARO: 20 MmiNuTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRIAs PoR PORGAO: 150,10 CarsoibraTos: 8,40
Proteinas: 6,40 Liripios: 10,10

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Em uma saladeira arrume as folhas de alface, depois o
repolho, a cenoura, os pimentdes, os tomates e por fim o
rabanete. Arrume por cima o queijo. Misture os ingre-
dientes do molho e regue a salada na hora de servir.

Salada de logurte

Tempo DE PRePARO: 20 miNnuTOs  RENDIMENTO: 4 PORGOES
CaLoRIAs POR PORCAO: 242,50 CarsoibraTos: 15,30
Proteinas: 3,70 Liripios: 18,50
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Tire o caroco das azeitonas e pique-as em pequenos
pedacos. Coloque a cenoura, 0 pepino e a azeitona numa
saladeira. Junte a salsinha e mexa bem. A parte, misture o
iogurte, o molho inglés e a maionese. Tempere com sal e
pimenta e despeje na saladeira. Misture bem. Prove os
temperos e, se necessario, adicione mais. Leve a geladeira
até a hora de servir.
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Salada Colorida

Tempo DE PRerPARO: 35 MINUTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 82,50 Carsoibratos: 20,80
Proteinas: 4,40 Liripios: 2,90

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Cozinhe o brécolis em agua e sal; reserve. Rale no ralo
grosso a cenoura, a beterraba e o rabanete; coloque-os em
vasilhas separadas e polvilne sal em cada um. Deixe
descansar por 20 minutos. Regue a magd com o suco de
limdo e reserve. Arrume em uma saladeira grande a
endivia, a cenoura, 0 brdocolis, a beterraba, o rabanete e a
macd. Em uma tigela pequena coloque os ingredientes do
molho, misture bem e regue a salada.

Salada de Macarrao

Tempo pe PrRerarO: 30 MiNnuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALoRIAs PoR PoRGAO: 403,60 CarsoipraTOs: 36,70
Proteinas: 17,40 Liripios: 20,80
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Leve ao fogo uma panela com 2 litros de agua e sal para
ferver. Junte o macarrdo e cozinhe-o até ficar al dente;
escorra-o e reserve.Emumasaladeira, coloque o macarrao
ja frio, o queijo, o palmito e o frango e misture delica-
damente. Adicione amaionese, torne amisturar e tempere
com sal e pimenta. Sirva como prato Unico para dias de
verao.

1 mago de bracolis

3 cenouras médias

1 beterraba grande
4 rabanetes

2 magas verdes em
cubos

1 colher (sopa) de suco
de limao

1 endivia

1 colher (sopa) de
cebola ralada

1 colher
(sopa)(cada) de
piment&o verde e
vermelho picadinhos
1 colher (sopa) de 6leo
de girassol

1 colher (sopa) desuco
de lim&o

1 colher (sopa) de
vinagre de maga

2 xicaras (chd) de
macarrao integral
parafuso ou
conchinha

2 xicaras (chd) de
queijo branco

1 xicara (ch&) de
palmito picado

1 xicara (chd) de
peito de frango
(cozido em agua e
sal) em cubinhos
1 xicara (ch&) de
maionese light

sal e pimenta-do-
reino a gosto



500 g de batata
cozida em rodelas
200 g de cenoura
cozida em rodelas
200gdevagem cozida
picada

1 alho-por¢ picado

1 talodesalséopicado
1 piment&o verdee 1
vermelho picados

% xicara (cha) de
picles picado

2 macas verdes em
cubos

1 xicara (chd) de
tomate-cereja

3 rabanetes em
rodelas

1 colher (sopa) de dleo
de girassol

1 colher (sopa) desuco
de lim&o

2 colheres (sopa) de
salsinha picada
1latadecremedeleite
light sem soro

2 colheres (sopa) de
maionese light

1 colher (ch&) de
mostarda

sal e pimenta-do-
reino a gosto

Salada Completa

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 234,70 CarsoibraTos: 25,20
Proteinas: 4,00 Liripios: 13,10

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque osingredientes dasaladanumasaladeira, misture
e leve a geladeira. Prepare o molho batendo o creme de
leite e a maionese numa tigela; junte a mostarda, o sal e a
pimenta. Torne a bater e coloque na geladeira. Antes de
servir, acrescente o molho a salada.
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Salada de Frango

Tempo DE PRePARO: 20 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 353,00 Carsoibratos: 9,40
Proteinas: 23,20 Liripios: 24,80

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Leve o frango para cozinhar em uma panelacom agua, sal,
salsdo ealho. Quando estiver macio, escorra, espere esfriar
e corte em cubinhos. Em uma saladeira, coloque o frango,
acenoura, avagem, acebola, o cheiro-verde e polvilhe com
a pimenta. Mexa delicadamente, acrescente o suco de
limdo, a maionese e torne a mexer. Leve a geladeira até a
hora de servir.

Molho de logurte

(para Carnes Frias)

Tempo be PrRerArRO: 10 minuTos  REeNDIMENTO: 10 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 23,10 Carsoibratos: 3,40
ProTeinas: 2,20 Liribios: 0,08
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Pique o tomate e acrescente os demais ingredientes.
Misture bem e leve a geladeira até a hora de servir.

400 g de peito de
frango sem pele

2 talos de salséo

2 dentes de alho

sal a gosto

150 g de cenoura
cozida em cubos
150gdevagem cozida
em pequenos pedagos
1 cebola pequena
cortada fininho

1 colher (sobremesa)
de cheiro-verde picado
1 colher (sopa) desuco
de liméo

1 xicara (chd) de
maionese light
pimenta-do-reino
moida na hora

1 tomate

1 cebola picada

2 xicaras (chd) de
iogurte desnatado
sal e pimenta-do-
reino a gosto



2 xicaras (chd) de
leite desnatado

1 tablete de caldo de
galinha

1 colher (sopa) de
glaten

1 colher (sopa) de
margarina light

1 pitada de noz-
moscada

1 pitada de cominho
1 talo de aipo picado
1 pitada de paprica

¥, de xicara (cha) de
iogurte desnatado
2 colheres (sopa) de
vinagre de maga

1 colher (sopa) de
manjericdo picado
1 colher (sopa) de
cebolinha verde
picada

1 colher (sopa) de
alecrim picado

1 dente de alho
amassado

sal a gosto

Molho de Gengibre

Tempo DE PRePARO: 15 MiNUTOs  RENDIMENTO: 2 xicARAs (CHA)
CALoRIAs POR PORGAO: 43,40 CarsoiprATOS: 4,30
Proteinas: 3,40 Liripios: 1,40
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: BAIXO

Em uma panela coloque o leite, o caldo de galinha e o
glaten. Misture muito bem e leve ao fogo, sem parar de
mexer, até engrossar. Retire do fogo, junte a margarina,
a noz-moscada e o cominho; mexa bem e espere esfriar.
Quando estiver morno, junte o0 aipo e a paprica; misture
bem e utilize. Sirva com peixe e frango.

Molho de Ervas

Tempo DE PRePARO: 5 MINUTOs  RENDIMENTO: 1 XicARA (CHA)
CALORIAS POR PORGAO: 24,90 Carsoibratos: 3,50
ProTeinas: 2,60 Liripios: 0,06
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Misture bem os ingredientes e leve a geladeira até a hora
de servir. Utilize em saladas.
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Molho de Cebola

Tempo pE PRerARO: 10 minuTos  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 157,10 Carsoibratos: 7,00
Proteinas: 0,40 Liripios: 16,70

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Misture bem os ingredientes e coloque em uma molheira.
Utilize em carnes e saladas.

Molho de Hortela

Tempo pE PRerARO: 10 minuTos  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 42,20 CarBsoibraTos: 2,70
Proteinas: 0,20 Liripios: 3,40

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Misture todos os ingredientes e coloque numa molheira.
Indicado para salada de folhas, tomate e legumes.

Molho de logurte

Tempo pe preraro: 10 minuTOs  RENDIMENTO: 2 xicArAs (CHA)
CaLoRias Por PoRCAO: 38,50 Carsoipratos: 3,80
ProTeinas: 5,60 Liribios: 0,10
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Misture todos os ingredientes e leve a geladeira até a hora
de servir.

1 cebola grande em
rodelas finas

Y xicara (cha) de
0leo de canola

Y xicara (cha) de
vinagre de maga

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de
salsinha picada

sal a gosto

% copo (requeijao)
de suco de laranja

1 colher (sopa) de
0leo de canola

Y xicara (cha) de
cebola ralada

1 colher (sopa) de
folhas de hortela
picadas

1 colher (café) de sal

1 xicara (chd) de
iogurte natural
desnatado

1 xicara (chd) de
vinagre de maga

1 colher (sopa) de
cheiro-verde picado



2 caixas de gelatina
dietética de
morango

1 xicara (ch&) de
morango fatiado

1 lata de creme de
leite light

600 ml dechampanhe
2 colheres (sopa) de
suco de liméo

% xicara (cha) de
suco de laranja

5 g de adogante

250 g de sorvete diet
de creme

Gelatina Dietética

Tempo DE PRePARO: 20 miNnuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 35,33 Carsoibratos: 1,40
Proteinas: 3,20 Liripios: 13,30

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Dissolva a gelatina conforme as instrugdes daembalagem.
Despeje a metade dela numa férma para pudim e leve a
geladeira. Conserve o restante também na geladeira.
Quando a gelatina da férma ficar consistente, distribua o
morango em uma camada. Ao restante da gelatina, junte
0 creme de leite, bata rapidamente no liquidificador e
despeje sobre os morangos. Leve a geladeira até ficar
firme. Antes de servir, mergulhe a férma por alguns
segundos em agua quente e desenforme.

Gelado Citrico

Tempo DE PREPARO: 1 HORA RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorliAs PoR PorcAO: 399,60 CarsoibraTos: 92,00
ProTeinas: 7,00 Liripios: 0,40
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: MEDIO

Misture o champanhe, os sucos e o adogante e coloque para
congelaremumatravessarasa. Quando endurecer, despeje
a mistura no liquidificador, juntamente com o sorvete e
bata por alguns minutos. Despeje em uma tigela funda e
leve ao freezer por 5 a 6 horas ou até que endurega.
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Bolo de logurte
com Laranja

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 8 PORGOES
CaLoRiAs Por porcAO: 260,60 CarsoibraTos: 35,30
ProTeinas: 9,60 Liripios: 9,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Coloque na batedeira a margarina (em temperatura
ambiente) e bata até ficar cremosa. Junte o adocante até
obter um creme esbranquicado e fofo e depois 0s ovos,
sem parar de bater. A parte, coloque o iogurte, as raspas
de laranja e a baunilha e misture bem. Na mistura da
batedeira, junte a farinha de trigo alternando com a
mistura de iogurte. Bata bem. Despeje numa férma
redonda, com buraco no meio, untada com margarina e
polvilhada com farinha. Leve para assar em forno
preaquecido a 170°C por 1 hora. Sirva com chantilly sem
acucar.

Leite Condensado
Dietético

Tempo pE Preraro: 10 minuTos  RenbpiMenTo: 300 mL
CaLorias por PorcAo: 70,60 Carsoibratos: 10,00
ProTeinas: 7,20 Liripios: 0,20
GRrau DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata por
5 minutos. Use na preparacdo de doces.

* Aqui deve-se usar um adogante que tenhaamesmaequivalénciado agucar.

Y xicara (cha) de
margarina light

2 e Y2 xicaras (cha)
de adogante

4 ovos

1 xicara (ch&) de
iogurte desnatado

1 e % colher (chd) de
raspas de laranja

1 colher (sobremesa)
de esséncia de
baunilha

3 xicaras (chd) de
farinha de trigo

1 copo (requeijéo) de
leite em po
desnatado

% copo (requeijéo)
de agua fervente

1 copo (requeijéo) de
adocante*



150 g de polpa de
manga

20 g de gelatina em
pd sem sabor

2 colheres (sopa) de
adocante

2 gemas batidas
200 g de creme
chantilly sem acucar

Puré de frutas

200 g de manga ou
de morango, meléo,
abacaxi ou goiaba
adogante a gosto

2 copos (requeijao)
de leite desnatado
1 e ¥ xicara (cha)
de abdbora cozida
2 0V0s

1 pitada de noz-
moscada ralada

1 colher (ch&) de
raspas de laranja
30 gotas de adogante
canela em pd

Bavaroise de Manga

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLORIAs POR PORGAO: 152,80 CarsoibraTos: 8,50
Proteinas: 7,20 Liripios: 10,00

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Bata a manga no processador ou liquidificador. Junte a
gelatina e 0 adocgante. Leve ao fogo, mexendo sempre, até
aquecer. Retire do fogo, acrescente as gemas e bata por
alguns minutos, até que fique uma mistura homogénea.
Ponha para esfriar em banho-maria com gelo. Junte o
chantilly, misture cuidadosamente e prove. Despeje em
tacas individuais untadas e leve ao freezer por 4 horas. Um
pouco antes de servir a bavaroise, bata a manga no li-
quidificador e junte o adocante; misture bem. Sirva a
bavaroise com o puré.

Pudim de Abdbora
com Especiarias

Tempo DE PREPARO: 45 MmiNuTOs  RENDIMENTO: 8 PORGOES
CaLorias: 60,34 Carsoipratos: 3,64
ProTeinas: 4,58 Liripios: 2,87
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque os ingredientes, menos a canela, no liquidificador
e bata bem. Despeje em uma férma para pudim untada e
leve ao forno moderado, preaquecido, por cercade 1 hora,
até assar. Sirva-o quente ou frio, polvilhado com canela.
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Brigadeiro Dietético

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 25 UNIDADES
CaLoRIAs PoR PORGAO: 99,00 Carsoibratos: 7,70
Proteinas: 3,30 Liripios: 6,20

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Coloque todos os ingredientes numa panela e leve-a ao
fogo baixo, sem parar de mexer. Quando o doce se
desprender do fundo, retire-o do fogo e deixe esfriar.
Enrole e passe em chocolate raspado ou coco seco. Disponha
em forminhas de papel e sirva.

Creme de Laranja

Tempo DE PREPARO: 25 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLorIas PoRr PORGAO: 54,35 CarsoibrATOS: 7,80
Proteinas: 0,54 Liripios: 4,53
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Dissolva a maisena em um pouco do suco de laranja. Junte
o restante do suco, a canela e o cravo e leve ao fogo baixo,
mexendo sempre até formar um mingau liso e grosso.
Junte oadocgante, mexabem e despeje em tagas individuais.
Espere esfriar e leve a geladeira.

Variagao:
Depois de o creme cozido, junte um copinho de iogurte desnatado, misture
e despeje em tacinhas.

1 receita de leite
condensado dietético
3 colheres (sopa) de
chocolate em p6
dietético

25 g de chocolate
dietético em tablete
derretido

Y xicara (cha) de
leite desnatado
adocante a gosto

2 copos (requeijéo)
de suco de laranja

2 colheres (sopa) de
maisena

canela em pau e
cravos-da-india a
gosto

20 gotas de adogante



2 cenouras médias
(300 9)

2 0v0s

% xicara (cha) de
0leo de soja

10 envelopes de
adogante nao
calérico

1 colher (ch&) de
canela em po

Y copo (requeijao)
de suco de laranja
1 e % xicara (chd)
de farinha de trigo
1 colher (sopa) de
fermento em po

Bolo de Cenoura e
Canela

Tempo DE pPRerARO: 45 MINUTOs  RENDIMENTO: 20 PEDAGOS PEQUENOS
CaLoRIAs POR PORCOES: 97,50 CarsoibraTos: 9,51
Proteinas: 1,78  Liripios: 0,22
GRrau DE DIFICULDADE: MEpIo  CusTo: MEDIO

Raspe as cenouras, corte-as em rodelas e reserve. Bata 0s
ovos no liquidificador. Batendo sempre, junte o 6leo, o
adogante, a canela, a cenoura reservada e o suco de laranja.
Bata bem e reserve. A parte, misture a farinha de trigo e
o fermento. Junte a mistura do liquidificador a farinha e
mexa para os ingredientes ficarem bem incorporados.
Despeje em uma assadeira pequena untada e polvilhada.
Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por 25
minutos.
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Rocambole de Cenoura
e Maca

Tempo DE PREPARO: 1 HORA E 10 MiNuTOs  RENDIMENTO: 16 FATIAS
CaLoRIAs POR PORCAO: 126,02 CarsoibraTos: 10,62
Proteinas: 1,79  Liribios: 0,24
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Asse 0 bolo de cenoura em assadeira retangular média,
untada e enfarinhada.

Recheio

Leve ao fogo amaga com aégua, o suco de lim&o, os cravos
e cozinhe até obter uma compota macia e ligeiramente
apurada. Retire acompota do fogo, adicione o aspartame
e misture bem. Desenforme o bolo morno sobre um
guardanapo Umido, espalhe acompotade ma¢éd de maneira
uniforme sobre o bolo e enrole formando um rocambole.
Deixe esfriar e corte em fatias.

1 receita de Bolo de
cenoura e canela

2 magcas médias com
casca raladas

1 e ¥ copo (requeijao)
de 4gua

suco de 1 limé&o

1 colher (café) de
cravo-da-india

2 envelopes de
aspartame



1 xicara (ch&) de
bolacha 4gua e sal
esmigalhada

3 colheres (sopa) de
adocante

3 colheres (sopa) de
margarina light

1 pitada de sal

1 litro de iogurte
desnatado

¥4 de xicara (cha) de
adocante

500 g de morango
1 e ¥ de xicara
(chd) de geléia diet
de damasco

3 iogurtes
desnatados

2 colheres (chd) de
esséncia de baunilha
2 colheres (sopa) de
suco de liméo

2 colheres (sopa) de
adocante em po

Torta de logurte

TEMPO DE PREPARO: 2 HORAS RENDIMENTO: 8 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 414,60 CarsoibraTos: 81,00
ProTeinas: 6,00 Liripios: 7,40

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Numa tigela, coloque a bolacha, o adogante, a margarina
e o sal. Amasse-0s. Unte uma forma de torta de 20 cm de
didmetro com margarina e forre com a massa. Leve ao
forno preaquecido a 200°C e asse por 5 minutos. Retire do
forno, espere esfriar e coloque na geladeira até o dia
seguinte. Numa tigela, coloque o iogurte e o adogante e
misture-os. Forre uma peneira com um pano e despeje a
mistura de iogurte. Amarre as pontas do pano formando
umatrouxae pendure numavasilha parao liquido escorrer.
Leve a geladeiraaté o diaseguinte. Retire o pano do queijo
deiogurte. Espalhe-o sobre amassareservada. Cubracom
0 morango. Leve ao fogo uma panelacom a geléia, aqueca
bem e despeje sobre 0 morango. Leve a geladeira por 3
horas.

Sorvete de logurte

Tempo DE PREPARO: 3 HORAS RENDIMENTO: 8 PORGOES
CALORIAs POR PORGAO: 34,40 CarsoibraTos: 5,10
ProTeinas: 3,50 Liripios: 0,59
GRrau DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: BAIXO

Coloque todos os ingredientes numa vasilha. Misture bem
e leve ao congelador para endurecer. Retire, coloque no
liquidificador e bata por 5 minutos. VVolte ao congelador
por 2 horas. Retire e bata novamente por 5 minutos.
Repita a operacao ap6s 2 horas e leve ao congelador até o
dia seguinte, quando estara pronto para ser servido.

Nota: Pode-se substituir o suco de limao pelo de laranja.
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Pudim de Baunilha

Tempo DE PREPARO: 1 HORA RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 98,23 CarsoibraTos: 2,80
Proteinas: 7,70 Liripios: 11,20

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Aqueca o leite, junte o adogante e a esséncia de baunilha.
Misture bem e reserve. Bata as gemas até ficarem
espumantes e esbranquicadas, junte a mistura reservada e
bata por mais alguns segundos. Unte com 6leo forminhas
individuais refratarias, despeje o creme, dividindo-o entre
elas. Asse em banho-maria, com o forno a 180°C por 40
minutos.

Pudim de Chocolate

Tempo DE PRerARO: 30 MiINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 179,18 CarsoiDrATOS: 9,05
Proteinas: 4,55 Liripios: 10,07
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Dissolva a maisena e o chocolate em um pouco de leite.
Junte o leite restante e leve ao fogo, mexendo sempre, até
obter um creme grosso e liso. Junte a baunilha e o
adocante, mexabem e despeje em tagas individuais. Espere
esfriar e leve a geladeira. Na hora de servir, enfeite-o com
raspas de chocolate sem agucar e casca de laranja fatiada.

2 xicaras (chd) de
leite desnatado

1 colher (sopa) de
adocante liquido

1 colher (ch&) de
esséncia de baunilha
6 gemas

3 colheres (sopa) de
maisena

3 colheres (sopa) de
chocolate em p6 sem
acucar

2 copos (requeijéo)
de leite desnatado

1 colher (ch&) de
baunilha

20 gotas de adogante



1 p&ozinho
amanhecido

2 copos (requeijéo)
de leite desnatado
3 ovos

1 colher (sopa) de
farinha de trigo

2 colheres (ch&) de
adocante

1 colher (ch&) de
baunilha, canela em
pé ou raspas de
liméo

300 g de ameixa
seca

% litro de agua

1 envelope de
gelatina em p6 sem
sabor

20 gotas de adogante
2 colheres (sopa) de
suco de liméo

Pudim de Pao

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 8 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 42,80 CarsoibraTos: 7,46
Proteinas: 2,15 Liripios: 0,32

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Pigue o péo e coloque para amolecer no leite. Coloque-o
no liquidificador com os demais ingredientes. Bata bem.
Despeje a mistura em uma férma para pudim untada com
margarina e asse em banho-maria por cerca de 1 hora.
Desenforme depois de morno.

Nota: Depoisdo pudim batido, se quiser, junte 1 magé ou 1 bananapicada,

misture bem e asse.

Geléia de Ameixa

Tempo De PrRerARO: 25 MiNuTOs  RenbimenTo: 30 coLHERES (sopa)
CALORIAS POR PORGAO: 25,23 CaRrBoOIDRATOS: 6,27
Proteinas: 0,26 Liripios: 0,05
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Deixe a ameixa de molho na 4gua de véspera. Ferva-as na
aguaem que ficou de molho por cercade 5 minutos. Retire
0s caro¢os. Amolega a gelatina em ¥z xicara (cha) de agua
fria e a seguir dissolva-a na calda quente da ameixa;
despeje tudo no liquidificador, junte o adogante e o suco de
lim&o e bata até que a mistura esteja bem liquidificada. Se
necessario, adicione 4gua fervente para completar %2 litro.
Depois de bem processado, acondicione em um vidro com
tampa e conserve na geladeira.
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Goiabada

Tempo De PRePARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 30 coLHERES (SOPA)
CALORIAS POR PORGAO: 24,28 CarsoibrATOS: 5,34
Proteinas: 0,36  Liripios: 0,27

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Laveasgoiabas, corte-asem pedagose leve-as paracozinhar
na agua até que se desmanchem. Passe as goiabas pela
peneira e volte a panela; deixe apurar. Se necessario, va
juntando &gua aos poucos. Devera render ¥z litro de puré.
Dissolva a gelatina em %2 xicara (ch&) de 4gua fria e junte
ao puré de goiaba; mexa bem. Retire do fogo, junte o suco
de limdo e o adogante. Deixe esfriar e leve & geladeira.

Gelatina com Frutas

Tempo DE PREPARO: 15 MINUTOs  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 72,50 CarsoliDrATOS: 15,62
Proteinas: 0,53 Liripios: 0,38
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Dissolva a gelatina na agua fervente. Misture o suco de
laranja, o adogante e as frutas. Mexa delicadamente e
despeje em tacas individuais. Leve ageladeiraaté ahorade
servir.

6 goiabas grandes

Y litro de agua

1 envelope de
gelatina em pd sem
sabor vermelha

suco de 1 liméo

20 gotas de adogante

1 envelope de
gelatina em p6 sem
sabor

1 copo (requeijéo) de
agua fervente

1 copo (requeijéo) de
suco de laranja

20 gotas de adogante
1 maga picadinha

1 banana pequena
em rodelas



1 macd média

1 colher (sopa) de
raspas de laranja
2 colheres (sopa) de
coco ralado sem
acucar

1 colher (café) de
canela em pé

1 envelope de
adocante

2 gelatinas diet de
tangerina

3 xicaras (chd) de
agua fervente

2 tangerinas em
gomos

2 magas em
cubinhos

3 péssegos sem casca
em pedagos pequenos

4 fatias de abacaxi e

folhas de hortela

Macad Assada

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 2 PORCOES
CaLorias por PORGAO: 125,30 CarsoipraTos: 9,60
Proteinas: 1,70 Liripios: 8,90

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Lave a macd, corte-a ao meio e retire o miolo. Faca cortes
horizontais na parte mais bojuda — para que a casca hao
rompa no cozimento. Misture os ingredientes restantes e
recheie 0 miolo. Coloque em uma férma refrataria, com
1,5 cm de agua e leve ao forno a 150°C por 1 hora.

Surpresa Gelada

Tempo DE PReEPARO: 30 MiNuTOs  RENDIMENTO: 6 PORGOES

CaLoRiAs PoR PORCAO: 94,80 Carsoipratos: 18,80
ProTeinas: 4,00 Liripios: 0,40
GRAU DE DIFICULDADE: FAcIL CusTo: MEDIO

Dissolva a gelatina em 2 xicaras de agua. Adicione o
restante da agua, misture bem e deixe esfriar. Misture as
frutas. Em uma férma decorada e molhada, espalhe as
frutas no fundo. Despeje a gelatina e leve a geladeira para
endurecer. Na hora de servir, mergulhe a férma em agua
guente por alguns segundos e vire-a no prato de servir.
Decore com as fatias
de abacaxi cortadas em metades e as folhas de hortela.
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Pudim de Ricota com
Maracuja

Tempo pe PrerarO: 30 minuTos  REeENDIMENTO: 10 PORCOES
CaLorias por PorcAo: 139,20 CarsoibraTos: 5,00
ProTeinas: 16,30 Liripios: 6,00
GRrau DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Misture a gelatina na agua e leve ao fogo até dissolver;
espere esfriar. Bata no liquidificador a ricota, o suco de
maracuja, a gelatina e o adogante. Despeje numa tigela e
junte o creme de leite, mexendo delicadamente. Unte uma
férma para pudim com o 6leo de canola. Despeje a mistura
e leve a geladeira por 4 horas ou até que endureca.

Tacas de Limao

Tempo be PrRerarRO: 30 minuTos  REeNDIMENTO: 10 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 24,80  CarsoipraTOS: 3,60
Proteinas: 2,60 Liripios: 7,60
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Dissolva as gelatinas na agua fervendo e espere esfriar;
junte o suco de limdo, o adogante e as gemas. Bata no
liquidificador por alguns minutos. Junte o creme de leite e
bata até incorpora-lo. Retire do liquidificador, junte as
claras batidas em ponto de neve firme e mexa
delicadamente. Despeje em tagas e leve a geladeira para
endurecer.

1 gelatina em po
sem sabor

3 colheres (sopa) de
agua

450 g de ricota
180 ml de suco de
maracuja

10 envelopes de
adocante

250 g de creme de
leite light

1 gelatina dietética
de limé&o

6 g de gelatina em
pd sem sabor

Y xicara (cha) de
agua fervendo

Y xicara (cha) de
suco de limé&o

3 ovos

10 colheres (chd) de
adocante em p6

1 lata de creme de
leite light



2 gelatinas diet de
morango

1 xicara (chd) de
morango

5 iogurtes dietéticos
de morango

3 ovos

4 colheres (sopa) de
adocante

6 colheres (sopa) de
farinha de trigo

1 colher (sopa) de
fermento em po

1 xicara (cha) de
agua

3 colheres (sopa) de
adocante

1 canela em pau
50 g de coco ralado
1 lata de creme de
leite light

500 g de morango
limpo ao meio

2 colheres (sopa) de
adocante

1 copo (requeijéo)
(cada) de leite
desnatado e de agua
2 colheres (sopa)
rasas de maisena

Musse de Morango

Tempo DE PREPARO: 25 MmiNuTOs  RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 94,60 CarsoipraTOs: 12,20
Proteinas: 11,00 Liribios: 0,20

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: MEDIO

Prepare a gelatina conforme as instrugdes da embalagem
e coloque no liquidificador com o morango e o iogurte.
Batabem e distribuaem tagas individuais. Leve ageladeira
para endurecer.

Pavé de Morango

Tempo DE PREPARO: 1 HORA  RENDIMENTO: 12 PORCOES
CaLorias por porcA0: 138,00 Prorteinas: 4,5
CarsoibraTos: 15,4  Liripios: 6,4
Grau DE DIFICULDADE: MEpio  CusTo: MEDIO

Bata as claras em neve; junte as gemas e o adocante. Junte
afarinhapeneiradacom o fermento e mexadelicadamente.
Unte uma assadeira média e despeje a massa. Leve para
assar em forno preaquecido a 180°C por 10 minutos.
Desenforme e corte-o em quadrados. Misture 0s
ingredientes da calda, passe cada pedaco do bolo na calda
e no coco ralado; reserve.Bata no liquidificador o creme de
leite com a metade do morango e o adogante; reserve. Em
uma panela, coloque o leite, a 4gua e a maisena, misture
bem e leve ao fogo, mexendo até engrossar. Espere esfriar
e junte ao creme reservado; misture bem. Em uma
compoteira, coloque uma camada de creme, uma de bolo
e uma de morango, até acabar os ingredientes; a ultima
deveréa ser de morango. Leve a geladeira por 2 horas.
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Bolo Rapido de Laranja

Tempo be PRerARO . 40 minuTos  RENDIMENTO: 20 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 134,7 CarBsoIDRATOS: 66,6
ProTeiNnas: 13,4 Liripios: 54,7

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Cortealaranja, retire asemente e coloque no liquidificador
com o 06leo, 0s ovos e 0 adogante. Bata até a mistura ficar
liglefeita. Despeje em uma tigela e, aos poucos, junte a
farinha e o fermento peneirados; mexa com movimentos
circulares. Despeje em uma assadeira retangular untada
com margarina e farinha. Leve para assar em forno
preaquecidoa180°C por 15a20 minutos, ou até que esteja
assado.

Gelado Saboroso

Tempo DE PREPARO: 15 MINUTOS  RENDIMENTO: 4 PORCOES
CaLoRiAs por PoRCAO: 34,50 Carsoipratos: 7,10
ProTeinas: 1,30 Liripbios: 0,10
GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Coloque todos os ingredientes, menos a gelatina, no
liquidificador e bata por alguns segundos. Dissolva a
gelatina em 3 colheres (sopa) de agua, junte a mistura e
mexa bem. Unte uma foérma para pudim com agua,
despeje a mistura e leve a geladeira por 3 horas.
Desenforme e decore com as rodelas de laranja e as folhas

de hortela.

1 laranja-péra com
casca

Y copo (requeijao)
de 6leo de canola
3 ovos

2 xicaras (chd) de
adocante

2 xicaras (chd) de
farinha de trigo

1 colher (sopa) de
fermento em p6

1 xicara (chd) de
suco de laranja

3 g de adogante

Y colher (ch&) de
esséncia de laranja
% de xicara (cha) de
leite desnatado

Y4 de pacote de
gelatina incolor sem
sabor

1 laranja com casca
em rodelas

folhas de horteld



4 0v0s

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

3 colheres (sopa) de
0leo de soja

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

1 saché de adocante

1 xicara (ch&) de
farinha de trigo

% colher (sopa) de
fermento em po

1 colher (ch&) de
adocante liquido

1 colher (sopa) de
margarina light

2 kiwis sem casca em
rodelas

4 colheres (sopa) de
leite em pd
desnatado

2 xicaras (chd) de
agua

2 colheres (sopa) de
farinha de trigo

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

Bolo de Laranja

Tempo DE PREPARO: 1 E Y2 HORA RENDIMENTO: 6 PORCOES
CaLoRriAs POR PORGAO: 399,00 CarsoibraTos: 53,00
Proteinas: 9,40 Liripios: 16,60

GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Bata as claras em neve firme e junte as gemas, umaauma,
sem parar de bater. Acrescente o adocante, o suco de
laranjae o 6leo batendo sempre; reserve. Peneire afarinha
e o fermento; adicione a mistura, mexendo delicadamente.
Despeje a mistura numa assadeira untada e enfarinhada.
Asse em forno preaquecido a 180°C por cerca de 30
minutos. Espere esfriar e espalhe por cima o suco de
laranja misturado com o adocante.

Torta de Kiwi

Tempo DE PREPARO: 1 E %2 HORA RENDIMENTO: 6 PORCOES
CALoRIAs POR PORGAO: 8,00 CareoliDrATOS: 27,60
Proteinas: 8,00 Liripios: 2,00
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Misture os ingredientes da massa, menos o kiwi. Aos
poucos, junte agua até obter uma massa lisa e homogénea,
gue possa ser aberta com o rolo ou com as maos. Abra-a
e forre o fundo e os lados de forminhas para torta com 6
cm de didametro. Com um garfo, fure o fundo das tortas
paranéo estufarem. Asse no fornoa 180°C por cercade 15
minutos. Espere esfriar, coloque o recheio e por cima o
Kiwi.

Recheio

Dissolva o leite em p6 na agua, junte a farinha e leve ao
fogo; mexa até engrossar. Tire do fogo, junte o adogante
e a esséncia de baunilha, misture e utilize.
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Creme de Mamao

Tempo DE PREPARO: 15 MINUTOS RENDIMENTO: 4 PORCOES
CALORIAS POR PORGAO: 86,25 Carsoibratos: 15,90
Proteinas: 5,30 Liripios: 0,70

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Junte o
adocante e batamais um pouco. Despeje em tagas individuais
e leve a geladeira por 30 minutos.

Musse de Chocolate

Tempo be PRerARO . 40 minuTos  RENDIMENTO: 12 PORCOES
CaLorIas por PoRGAO: 81,35 CarsoibraTOS: 3,40
Proteinas: 2,00 Liripios: 1,40
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Pique as folhas de gelatina, cubra-as com agua e deixe
amolecer. Bata as claras em ponto de neve firme; reserve.
Bataas gemasaté ficarem esbranquicadas; reserve. Derreta
0 chocolate em banho-maria; acrescente as gemas e 2
colheres de agua quente, a baunilha e o adocante. Misture
muito bem. Esprema a gelatina para tirar toda a agua.
Junte-a ao restante da agua quente, dissolva-a
completamente e despeje na mistura do chocolate. Mexa
bem, junte as claras e misture delicadamente. Despeje em
tacas individuais e leve a geladeira para endurecer.

1 mamao papaia ou
formosa

1e % iogurte
desnatado

1 copo (requeijéo) de
leite desnatado
adocante a gosto

3 folhas de gelatina
incolor

3 0v0s

140 g de chocolate
em barra dietético
6 colheres (sopa) de
agua quente

% colher (café) de
esséncia de baunilha
10 envelopes de
adocante



% de xicara (cha) de
arroz

3 e Y% xicaras (chd)
de leite desnatado

1 ovo batido

1 colher (ch&) de
esséncia de baunilha
raspas de 1 limé&o
adogante a gosto
canela em po

100 g de ricota

Y de xicara (chd) de
suco de maracuja

% xicara (cha) de
agua

% envelope de
gelatina sem sabor

3 g de adogante

2 claras em neve

Arroz-doce

TEMPO DE PREPARO: 2 HORAS RENDIMENTO: 5 PORCOES
CaLoRIAs POR PORGAO: 87,40 CarsoipraTOs: 15,20
Proteinas: 6,20 Liripios: 0,20

GRAU DE DIFICULDADE: FACIL CusTo: BAIXO

Cozinhe o arroz e o leite em fogo baixo por 1hora, até que
0 arroz esteja macio. Retire do fogo, junte o ovo batido,
misture bem e leve novamente ao fogo por 2 ou 3 minutos.
Retire do fogo, junte a baunilha, a raspa de limdo e o
adocante. Misture, despeje numa compoteira, polvilhe
com a canela e leve a geladeira até servir.

Musse Saborosa

Tempo DE PREPARO: 45 MINUTOs  RENDIMENTO: 5 PORCOES
CALORIAs POR PORGAO: 54,90 CarsoiDrATOS: 1,90
Proteinas: 5,30 Liripios: 2,90
GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO  CusTo: MEDIO

Passe a ricota pela peneira e junte o suco de maracuja e
metade daagua; misture bemereserve. Amolecaagelatina
no restante da dgua e leve ao fogo para dissolver. Espere
esfriar um pouco e adicione a mistura de ricota. Acrescente
oadocante, misture bem e leve a geladeira por 30 minutos.
Junte as claras em neve, mexa delicadamente e distribua
em tacas individuais. Leve a geladeira até a hora de servir.
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