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Nutricionista Cristiane S. Oselame

_ESPECIAL DE
PATES SAUDAVEIS

MAIONESE DE ABACATE LIGHT

Ingredientes

1/2 xicara (chd) de iogurte desnatado

1 unidade de abacate sem casca(s)

1 colher (café) de molho de pimenta vermelha

1 colher (sopa) de cebola ralada

1 colher (sopa) de hortela picada finamente
Modo de Preparo

Amassar o abacate e misturar ao restante dos
ingredientes. Servir com saladas ou com torradas.

PATE TOFU COM CENOURA

Ingredientes:

100g de tofu bem escorrido

1 cenoura

Sal, azeite de oliva extra virgem e orégano a
gosto

Modo de Preparo:

Cozinhar a cenoura para que ela figue em uma
consisténcia facil de amassar. Amassar com garfo
(ou no mixer) a cenoura com o tofu e os
temperos até que forme uma pasta.

PATE DE CASTANHA DO PARA

Ingredientes:

% xicara de castanha do para

Temperos a gosto

Agua

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador % xicara de castanha do Para
e va acrescentando dgua até ficar na consisténcia
desejada.Tempere a vontade com sal marinho,
orégano e cebola.Coloque numa panela, va
mexendo e deixe cozinhar de 5 a 10 min.
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Nutricionista Cristiane S. Oselame

PATE DE PALMITO E QUINUA

Ingredientes:

02 xicaras de palmito cortadinho

02 tomates picados bem pequenos

01 cebolinha picada em cubos bem pequenos
03 a 04 colh de sopa de salsinha picada

1 e % xicaras de agua

03 colh de sopa de azeite de oliva extra-virgem
02 colh de sopa de quinua em grao

Sal marinho

Modo de Preparo:

Deixe o palmito cozinhar em panela tampada com cebola, tomate e sal marinho.
Assim que estiver macio, junto o alho, o azeite, a salsinha e a quinua.

Mexa por alguns minutos.

Deixe esfriar e bata no liquidificador ou use um mixer.
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SOPA SUPER LEGUMES

Ingredientes:

2 cenouras em rodelas
2 chuchus em cubos
2 abobrinhas em cubos




Nutricionista Cristiane S. Oselame
1 xicara (cha) vagem picada
2 tomates (sem pele) em cubos
2 talos de salsao em tiras
1 colher (sobremesa) azeite
sal a gosto
2 litros de agua
folhas de hortela
2 colheres (sopa) salsa picada

Modo de preparo:
Em uma panela grande, refogar os legumes no azeite e temperar com sal a gosto.
Acrescentar a agua e deixar cozinhar por 30 minutos. Desligar o fogo e juntar as
folhas de hortel3, a salsa e servir.

Rendimento:4 porgdes / 150 kcal por porgéio
SOPA DE ABOBORA COM QUEIJO BRANCO

Ingredientes:

1 colher (sopa) azeite

1 cebola pequena ralada

2 dentes de alho amassado

1lkg de abdbora japonesa, sem fibras e sem sementes, cortada em cubos (cerca de
5 ce xicaras)

300g de mandioquinha descascada

4 xicaras de agua

2 tabletes de caldo de galinha (se nao for hipertenso)
sal e pimenta a gosto

1 xicara de leite desnatado

4 colheres (sopa) de requeijao light

150g de queijo minas em cubos bem pequenos

1 colher (sopa) salsa picada

Modo de preparo:

Aquecer o azeite e juntar a cebola e o alho para dourar. Acrescentar a abébora e
mandioquinha, a dgua, o caldo de galinha, o sal, a pimenta e cozinhar por 20
minutos ou até a abdbora ficar macia. Bater no liquidificador até obter uma
mistura homogénea e entdo acrescentar o leite, bater um pouco mais e verificar o
tempero. Colocar em tigelas individuais, adicionar o requeijao e o queijo, fazendo
circulos para decorar por cima e salpicar a salsinha.

Rendimento: 4 porgées / 150 kcal por porgéo
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Nutricionista Cristiane S. Oselame

SOPA INDIANA COM FRANGO

Ingredientes:

300g de peito de frango (1 peito), temperado com sal e pimenta
1 colher (sopa) de margarina light

2 colher (sopa) de cebola ralada

1 litro de dgua

1 cubo de caldo de galinha (se nao for hipertenso)
4 colher (sopa) de arroz lavado e escorrido

1 colher (cha) de curry

4 colher (sopa) de puré de tomate

1 cebola picada

1 macga sem casca ralada

1 colher (sopa) de coentro picado

4 colheres de sopa de milho congelado

4 colheres de sopa de ervilha congelada

4 colheres de sopa de grao de bico cozido

Modo de preparo:

Refogar a cebola na margarina, adicionar o frango e reservar. Numa panela, levar
a agua para ferver e dissolver o caldo de galinha. Adicionar o frango, o arroz, o
curry, o puré de tomate e a cebola. Deixar cozinhar por 15 minutos. Acrescentar a
maca, o coentro, a ervilha, o grao de bico, o milho e deixar cozinhar por mais 10
minutos. Provar o sal e servir.

Rendimento: 2 porgées / 150 kcal por porgdo

SOPAO LIGHT

Ingredientes:

2 abobrinhas

1 nabo

2 pimentdes verdes

1 maco de salsao

2 magos de cebolinha

1 repolho grande

1 mago de couve

1 cebola

3 cenouras pequenas

2 xicaras (cha) de vagem
1 caldo de legumes

1 lata de puré de tomate

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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Modo de preparo:

Lave e pique todos os ingredientes. Coloque em uma panela grande. Cubra com
agua e o puré de tomate. Ferva por 10 minutos e abaixe o fogo. Mantenha o
ponto de fervura por 40 minutos. Desligue o fogo e sirva.

Rendimento: 10 porg¢ées / 18,5 kcal por porgdo

CALDO VERDE LIGHT

Ingredientes:

1 maco de couve manteiga

2 batatas descascadas

2 litros de caldo de galinha (se nao for hipertenso)

Modo de preparo:

Ferva o caldo de galinha com o sal e coloque as batatas para cozinhar. Retire-as
da panela, esprema e recoloque no caldo. Enrole as folhas de couve sem o talo,
corte o mais fino possivel e coloque numa tigela com agua fria por 10 minutos.
Escorra e coloque na panela da sopa. Deixe cozinhar por 3 minutos. Sirva quente.

Rendimento: 2 por¢ées / 89 kcal por porgéo

SOPA RAPIDA DE MANDIOQUINHA

Ingredientes:

1 tablete de caldo de carne

2 1/2 litros de 4gua

7 mandioquinhas

3 colheres (sopa) de salsinha picada

Modo de preparo:

Leve ao fogo o caldo de carne com meio litro de agua, para dissolver. Acrescente
as mandioquinhas picadas e mais 2 litros de dgua. Quando a mandioquinha
estiver macia, bata-a no liquidificador com a mesma dgua do cozimento. Leve
tudo novamente ao fogo para engrossar. Salpique a salsinha e sirva a seguir.

Rendimento: 5 porgoes / 138 kcal por porgao

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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Nutricionista Cristiane S. Oselame

CANJA DE GALINHA

Ingredientes:

4 filés de frango (400 gramas)
ce xicara de arroz

2 batatas descascadas em cubos
2 cenouras

1 cebola

2 litros de agua

Sal

Salsa

Modo de preparo:
Cozinhar o frango em uma panela com a agua, o sal, a batata, a cenoura, a cebola
e a salsa. Quando o frango estiver macio, colocar o arroz e manter no fogo.
Depois de tudo cozido, desfiar o frango. Servir com salsa picada.

Rendimento: 4 porgoes / 182 kcal por porgéo

SOPA DE QUINUA

Ingredientes:

200g de cenoura cortada em cubos pequenos

200g de abobora cortada em cubos pequenos

100g de salsao cortado em tiras finas

1 peito de frango cortado em tiras finas

1 colher (sopa) de azeite

1 colher (café) de gengibre cortado em tiras finas

2 colheres (sopa) de salsa picada

3 cubos de caldo de galinha dissolvidos em 1 ce litro de dgua

Para a quinua

100g de quinua

250ml de caldo de galinha (se nao for hipertenso)
1 cebola

1 dente de cravo

Modo de preparo:

Em um caldeirdo coloque o azeite, o frango, a cenoura em cubos e deixe dourar.
Se for necessario, va pingando caldo de galinha para nao grudar na panela.
Cologue o restante do caldo de galinha e deixe cozinhar por 15 minutos.
Acrescente a abdbora, espere cozinhar até a abdbora ficar macia, e coloque o

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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Nutricionista Cristiane S. Oselame
salsdo e o agafrdao. Cozinhe a quinua com a cebola inteira, o cravo e o caldo de
galinha (250 ml). Em seguida, acrescente a quinua a sopa com o gengibre e por
fim a salsa.

Rendimento : 4 porg¢ées / 150 kcal por porgdo

SOPA THAI

Ingredientes:

1 peito de frango

1 cebola

2 cubos de caldo de galinha dissolvidos em 1 litro de dgua(se nao for hipertenso)
500ml de agua de coco

200ml de leite desnatado

100ml de leite de coco

100g de requeijao light

1 pimenta dedo de mocga

1 colher (sopa)de aglcar mascavo

1 colher (sopa) de coentro em folhas

Modo de preparo:

Cologue o agucar para dourar e acrescente o peito de frango, dourando-o neste
acucar. Va pingando o caldo de galinha para nao grudar o frango na panela.
Acrescente o restante do caldo e deixe cozinhar até o peito de frango ficar macio.
Depois de cozido, retire o frango e reserve o caldo. Desfie o frango e coloque-o de
volta ao caldo. Acrescente o requeijao, o leite desnatado e deixe ferver por 4
minutos. Acrescente a agua de coco e deixe ferver por mais 4 minutos. Abra
apimenta dedo de mocga, retire toda a semente, lave bem, seque, corte em tiras e
acrescente na sopa. Coloque o coentro em folhas na hora de servir, apenas por
cima da sopa.

Rendimento: 4 porgbes / 156 kcal por porgéo
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ESPECIAL DE
FUNCIONAISVEGETARIANAS
LIGH

SALADA VERMELHA

INGREDIENTES:
1 Limao, 12; Tomate, 1 Cenoura, 1 Beterraba, 1 Banana, Sal, Vinagre e Azeite( OLIVA)

MODO DE PREPARO :

Em uma vasilha, rale a cenoura e a beterraba crua, corte em pedacos pequenos o tomate e
a banana. Esprema os limdes e misture seu caldo ao azeite, o vinagre e ao sal ( a gosto )
Ponha tudo dentro da vasilha, feche-a e sacuda bastante para que se tempere bem . Depois
abra a vasilha e use a salada como acompanhamento de alimentos como macarrdao ou arroz

MAIONESE DE SOJA

INGREDIENTES:
xicara de leite de soja, 4 azeitonas verdes sem caroco, 2 rodelas de cebola, 2 rodelas de
alho, 1 colher de cha de sal

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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MODO DE PREPARO:

Coloque tudo no liquidificador, bata e va derramando éleo devagar, até fechar o buraco no
centro do liquido. Para obter uma consisténcia melhor, acrescente algumas gotas de limao
ao colocar maionese numa vasilha. Para variar acrescente cebolinha ou salsa picada,
pedacinhos de pimentao ou de tomate. Se puser o tomate ou o pimentao enquanto esta
batendo, ficara com um colorido agradavel.

GRAO DE BICO A ITALIANA

INGREDIENTES:

600 gramas de grao de bico

1/4 colher de cha de orégano

1/8 colher de cha de pimenta

1/4 de colher de cha de P4 de cebola

4 colheres de sopa de molho de tomate

MODO DE PREPARO:

Deixe de molho na noite anterior o grao de bico e cozinhe até amaciar. Bata
no liquidificador formando uma pasta. Misture todos os ingredientes numa
bacia e sirva no pao integral com alface ou algo mais que lhe agradar.

HUMUS

INGREDIENTES:

1 cebola grande picada

2 dentes de alho amassado

2 colher de sopa de azeite de oliva

600 gramas de grao de bico cozido

1/2 de colher tahini

1/4 de xicara de suco de lim3o

1/4 de colher de pimenta do reino

1/8 de colher de cha de pimenta cayana

1/3 de xicara de salsa picada

3 colheres de sopa de agua

MODO DE PREPARO:

Frite levemente o alho e a cebola, antes da cebola ficar transparente.
Adicione ao liquidificador com todos os ingredientes restantes até formar
uma pasta , se ficar muito grossa acrescente um pouco de agua.
Sirva com pao integral ou pao arabe com alface e tomate.

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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AVEIA BURGUE

INGREDIENTES:

2/3 xicara de aveia integral

2/3 xicara de nozes picadas

3 talos de aipo picado

2 cenouras raladas

1/4 de xicaras de farinha de trigo integral

1/4 de xicara de agua

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes de a forma de 6 hamburguer. Frite por 10
minutos cada lado até ficar marrom

FRITADA DE CHAMPIGNON COM AIPO AO CURRY

INGREDIENTES:

3 talos de aipo picado

1/2 quilo de champignon fresco cortado em fatia
1 colher de cha de éleo de canola

2 colher de sopa de dgua

2 colher de sopa de curry

1/2 colher de cha de alho em pd

1/2 uma colher de cha de pimenta

1/2 colher de cha de sal

MODO DE PREPARO:

Frite os ingredientes numa frigideira larga ao fogo médio por 10 minutos.

BATATAS COZIDAS COM CEBOLAS FRITAS

INGREDIENTES:

4 batatas grandes descascadas e picadas

1 colher de sopa de d6leo

1 cebola grande picada

1 colher de cha de tarragon

1/4 colher de cha de pimenta em pé

MODO DE PREPARO:

Cozinhe a batata no vapor até ficar macia frite a cebola junto com os
temperos até que a cebola fique transparente, sirva as cebolas sobre as
batatas.

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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BROCOLIS, CASTANHA DO CAJU SOBRE ARROZ

INGREDIENTES:

2 xicaras de arroz integral pré-cozido

2 colheres de sopa de semente de mostarda

1 cabeca grande de brdcolis picada e pré-cozido
1 cebola picada

1/2 xicara de castanha de caju picada

MODO DE PREPARO:
Pré aqueca o forno a 1402 graus coloque todos os ingredientes misturando
numa forma e asse a 1402 graus por 20 minutos.

GLUTEN DA ANA

INGREDIENTES:

250 gramas de carne de gluten picada em pequenas fatias

1 1/2 colher de sopa de éleo

1/2 colher de cha de alho em pé

1/2 colher de cha de cebola em pd

1/4 colher de cha de paprica

1/4 colher de cha de sal

pimenta em pd ao gosto

1 colher de sopa de farinha integral

1 xicara de agua

MODO DE PREPARO:

Aqueca o gliten com o dleo e os temperos por 5 minutos mexa de vez
enquanto, apdés a farinha e a agua cozinhando por 2 minutos ou mais, sirva
quente sobre um puré de batata ou arroz integral, ou macarrao.

GLUTEN FRITO AMERICANO

INGREDIENTES:

2 colheres de sopa de dleo

1 cebola pequena picada

1 maca picada

1/2 xicara de passas

250 gramas de gluten picado em cubos

MODO DE PREPARO:

Frite os ingredientes num fogo médio por 5 minutos, sirva quente.

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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MOLHO DE TOFU COM CHAMPIGNON

INGREDIENTES:

1/2 quilo de tofu cortado em cubos
250 gramas de champignon frescos
1 colher de cha de alho em pé

1 colher de cha de Brasil

1 colher de sopa de dleo

450 gramas de molho de tomate

MODO DE PREPARO:

Frite o tofu e o champignon junto com os temperos por 5 minutos adicione o
molho de tomate e aquece por 5 minutos ou mais. Sirva que sobre seu macarrao
preferido.

OkARABURGER

INGREDIENTES:

Quando vocé faz o leite de soja em casa na coagem do leite sobra um tipo de
bagaco da soja, isso é conhecido como okara e utilizado como carne de soja.
Para fazer OKARABURGER vocé precisa de:

3 xicaras de okara fresco

1/2 xicara de cheiro verde e hortel3

1 xicara de farinha de trigo

1 colher de sopa de misso

1 colher de cha de curry ou mostarda dleo de girassol

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o okara, deixe esfriar, esprema numa saco de algoddao e reserve a
agua para sopas ou condimentos de legumes.
Misture o okara com os temperos e va acrescentando a farinha de trigo aos
poucos até dar liga. Os hamburgueres devem ficar bem durinhos para ndao desmanchar
no dleo. Esquente bem o 6leo e frite o Okara poderao ser usados no preparo de paes ,-bolos
e tortas ,doces e salgados.

TOFU CODDIES

INGREDIENTES:
250 gramas de tofu esfarelado
1 xicara de agua

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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2 batatas cozidas
1/2 xicara de farinha integral
1 colher de sopa de shoyu
1 colher de sopa de alho amassado
1 xicara de germe de trigo
2 colheres de 6leo de canola

MODO DE PREPARO:

Passe no liquidificador o tofu, a batata, agua, adicione o molho de soja, o
alho, a farinha integral até formar uma massa dura faga bolinhos e passe
sobre o germe de trigo, frite levemente numa panela com dleo até ficar
marrom a cada antes de servir.

LASANHA DE BERINJELA

INGREDIENTES:
1 berinjela, tomate, pimentao, cebola, milho verde, ervilha, éleo, azeite, extrato de tomate
e orégano.

MODO DE PREPARO:

Corte as berinjelas em fatias e frite-as no azeite de oliva ao ponto de ficarem douradinhas.
Prepare o recheio com tempero de tomate, pimentao, cebola e extrato de tomate depois
misture ao milho verde e a ervilha. Arrume uma tigela , ponha um pouco de 6leo, coloque
alma camada de berinjela fatiada e outra de tempero . Depois cubra com mais berinjela.
Deixe assar até as berinjelas ficarem meio derretidas.

PIZZA DE BATATA

INGREDIENTES:
6 batatas grandes 1 pitada de sal &fraq12; colher de margarina ( bem cheia ) 6 colheres de
farinha de trigo 6 colheres de cha de fermento

MODO DE PREPARO :

Amassa a batata, coloca o sal, margarina, farinha e o fermento . Depois coloca numa forma
untada com farinha e margarina . Faz um molho de tomate e azeitona e bota orégano por
cima, leva ao forno por 25 min.

TORTA SALGADA

INGREDIENTES :
2 xicaras de farinha de trigo branca 1 xicara de farinha de trigo integral 1 colher de cha de

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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sal 1 colher de sopa de fermento em p6 &fraql2; xicara de 6leo vegetal 2 xicara de agua 10
azeitonas temperos a gosto couve-flor cozida ( p/. o recheio )

MODO DE FAZER :

Misturar tudo, reserve a couve-flor. Coloca um pouco da massa na forma untada com
farinha de trigo e margarina, coloca o recheio e depois o restante da massa .Coloca um
molho de tomate e orégano por cima . *O recheio pode ser variado: grao de bico, cenoura
ralada, couve-flor etc. deixa no forno por 30

HAMBURGUERES DE SOJA
INGREDIENTES:

100g de Soja, Tomate, Pimentao, Cebola, Salsa, Cominho, Margarina, Extrato de Tomate e
Farinha de Trigo.

MODO DE PREPARO:

Cozinhe a Soja, Escorra e deixe-a descansar. Enquanto isso prepare o tempero com o
tomate, a salsa, o cominho, cebola, pimentao e extrato de tomate. Em seguida ponha toda
a soja no tempero e deixe no fogo até que fique sequinha. Depois misture farinha de trigo
(ao ponto de ficar consistente) e modele bolinhos tipo hamburguer. Frite os bolinhos em
O0leo e para que nao figue com excesso de o6leo, deixe os bolinhos descansar em
guardanapos. Sirva-se com pao, etc.

STROGONOFF

INGREDIENTES:

2 Xicaras de *PVT grossa hidratada, 1 Xicara de leite de aveia caseiro ou arroz, 1 Pacote de
puré de tomate, Xicara de mostarda liquida, Xicara de agua, 2 Colheres de sopa de dleo
vegetal, Cebola picada, Pimenta e sal a gosto.

MODO DE PREPARO:

Cozinhe a soja, escorra e descanse-a. Frite a cebola no 6leo quente, junte o puré de tomate,
a mostarda, a dgua, os temperos e a soja. Assim que ferver, baixe o fogo e cozinhe até
engrossar. Quando desligar o fogo, coloque o leite de aveia misture bem. Sirva com arroz e
batatas.... Fica uma delicia.

* proteina texturizada vegetal.

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
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PAO CASEIRO

INGREDIENTES:
2 Copos de leite de soja morno, 2 colheres de sopa de margarina, Copo de 6leo, 1 Colher de
sopa de sal e 2 colheres de sopa de fermento.

MODO DE PREPARO:
Bata bem no liquidificador e depois despeje numa vasilha colocando a farinha de trigo,
misturando. Deixe descansar até crescer e depois ponha para assar.

PURE DE BATATAS

INGREDIENTES :
5 batatas cozidas, cebola ralada, margarina, agua, e sal.

MODO DE PREPARO :
Amassa as batatas, coloca a cebola para refogar na margarina e depois acrescenta o sal e a
agua (um pouco)

ASSADO DE TOFU (QUEIIO DE SOJA)

INGREDIENTES:
500 gramas de tofu, 1 pacote de sopa de cebola, 3 xicaras de agua, 1 xicara de molho de
tomate sem sal

MODO DE PREPARO:
Misture a sopa de cebola com agua e o molho de tomate e leve para ferver. Basta ferver 2
minutos. Derrame sobre o queijo picado e acrescente salsa e coentro ou outros temperos e
ervas, mas que nao contenham sal. Coloque num pirex e asse até que adquira uma
consisténcia cremosa.

ASSADO DE SOJA E CARNE VEGETAL

INGREDIENTES:
1 lata de carne vegetal, 2 xicaras de feijao soja cozido, 2 dentes de alho socados, 1 cebola
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grande bem picada, 2 tomates picados, 1 xicara de molho de tomate, 1 pimentao picadinho,
2 xicaras de aveia, 2 colheres de 6leo, sal, 12 azeitonas picadas, orégano, sal e cebolinha
MODO DE PREPARO:
Misture tudo e leve para assar em forma untada, em forno quente.

MAIONESE DE SOJA

INGREDIENTES:
xicara de leite de soja, 4 azeitonas verdes sem caroco, 2 rodelas de cebola, 2 rodelas de
alho, 1 colher de cha de sal

MODO DE PREPARO:

Coloque tudo no liquidificador, bata e va derramando dleo devagar, até fechar o buraco no
centro do liquido. Para obter uma consisténcia melhor, acrescente algumas gotas de limao
ao colocar maionese numa vasilha. Para variar acrescente cebolinha ou salsa picada,
pedacinhos de pimentao ou de tomate. Se puser o tomate ou o pimentao enquanto esta
batendo, ficara com um colorido agradavel.

PAO DE MILHO

INGREDIENTES:

(para 6 pessoas)

1 xicara de fuba

1 xicara de farinha de trigo integral

1 colher de fermento em po

1/4 de xicara de 6leo

1 xicara de leite de soja

1/3 xicara de melado

MODO DE PREPARO:

Pré aqueca o forno a 1802 misture os ingredientes numa bacia e coloque numa
forma untada e asse o por 20 minutos.

SOPA CREMOSA DE AIPO

INGREDIENTES:

6 talos de aipo picado

1 cebola pequena picada

1 colher de sopa de d6leo

1/8 colher de sopa de pimenta em po
1/4 colher de sopa de alho em po
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1 1/2 xicara de agua

MODO DE PREPARO:

Frite em O6leo a cebola e o aipo até a cebola ficar clara e deixe esfriar.
Logo apds passe a mistura dentro do liquidificador junto com os outros
ingredientes até ficar cremoso, logo apds coloque a mistura de volta a
panela e reaqueca por alguns minutos e sirva.

NUTRITIVO MACARRAO

INGREDIENTES:

2 xicara de macarrao tubinho

4 xicara de agua

1 cebola picada

2 colheres de sopa de dleo

3 xicaras de molho de tomate caseiro
4 colheres de cha de pimenta chili

sal a gosto

1 xicara de milho verde cozido

2 xicara de feijao azuki cozido

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o macarrdao na 4agua até ficar macio escorra, frite a cebola no dleo
numa panela grande adicione todos os ingredientes inclusive o macarrao
misture tudo e aquecga por 15 minutos sirva quente.

BROCOLIS PASTA DISH

INGREDIENTES:

2 colheres de sopa de dleo

3 cebolinhas verdes

1 cabeca de broécolis picada

1 xicara de macarrao trancadinho cozido, escorrido
1/2 xicara de ervilhas

1 colher de cha de 6leo de gergelim

1 xicara de repolho ralado

MODO DE PREPARO:
Pegue uma panela grande coloque o dleo e frite a cebolinha, o brdcolis até o
brécolis ficar macio e adicione o macarrao, o repolho e a ervilha e frite por
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5 minutos no final adicione dleo de gergelim como tempero.
Sirva quente.

CACAROLA DE TOFU

INGREDIENTES:

(porcdo para 6 pessoas)

2 colheres de 6leo

1 cebola picada

200 gramas de champignon
200 gramas de abobrinhas picada
1 cenoura picada

300 gramas de espinafre picado
1 colher de cha de alho

700 gramas de tofu esfarelado
1/2 xicara de molho de soja

MODO DE PREPARO:

Frite a cebola, o champignon, a abobrinhas, e a cenoura no dleo a fogo médio
por 5 minutos, adicione o espinafre e os temperos , aquecas por 10 minutos
ou mais, mexendo ocasionalmente misture os vegetais com o tofu esfarelado e
o molho de soja continue aquecendo por 5 minutos coloque dentro de uma
cacarola e sirva quente.

TOFU ITALIANO

INGREDIENTES:

(SERVE 4)

1 cebola picada

2 colheres de sopa de dleo

500 gramas de tofu cortado em cubinhos
100 gramas de milho verde

300 gramas de ervilhas

1/2 colheres de cha de orégano
1/2 colher de cha de alho

500 gramas de molho de tomate
1 xicara de azeitonas pretas

MODO DE PREPARO:

Frite a cebola e o tofu no dleo por 5 minutos e adicione os ingredientes
restantes e cozinhe por 10 minutos mexendo ocasionalmente.
Sirva com seu macarrao preferido.
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SOPA CREMOSA DE COUVE-FLOR

INGREDIENTES:

1 xicara de agua

1 cabeca de couve flor picada
2 xicara de coco ralado

1/2 colher de canela

1/4 colher de cha noz moscada

MODO DE PREPARO:

Pique a couve flor e com um 1 xicara de agua cozinhe a couve por 12 minutos
seque e passe junto com o coco ao liquidificador adicionando 1 xicara de
agua logo apds coloque na panela pegue uma xicara de agua e jogue dentro do
liguidificador (para aproveitar o resto do creme), bata junto com os
temperos adicione tudo na panela e aqueca por 8 minutos sirva quente.

SOPA DE ABOBRINHA COM CHAMPIGNON

INGREDIENTES:

(SERVE 6)

1 pequena cebola picada

1 colher de sopa de dleo

3 ou 4 abobrinhas picadas

250 gramas de champignon picado
6 copos de aguas

1/2 xicara de aveia integral

1/2 colher de cha de sal opcional

MODO DE PREPARO:

Frite a cebola logo adicione a abobrinhas e o champignon frite tudo por 5
minutos logo adicione &gua, aveia, sal, salga, cozinhe por 12 minutos esfrie
e passe ao liquidificador. Até ficar cremoso, esquente e sirva.

FEIJAO BRANCO ESTILO MEXICANO

INGREDIENTES:
(SERVE A 3)
1/2 quilo de feijdo branco ja cozido
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2 tomates grande picado
1/2 colher de cha de alho em pd
1 1/2 colher de cha de pimenta chili

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o tomate, junto com o alho e a pimenta em pd até dissolver como num
molho, acrescentando o feijao e sal a gosto, sirva com arroz ou, batata
inglesa assada.

BOLOS CELESTIAL DE CHOCOLATE

INGREDIENTES:

(serve 18)

1 xicara de melado (cana, malte de cavada ou, karo)
1/2 xicara de leite de soja em pd6

2 xicara de cacau natural

6 colheres de margarina de soja (caseira)

1 colher de cha de extrato natural de baunilha
4 colheres de sopa de maizena

2 xicara de farinha de trigo branca

1 colher de cha de bicarbonato de sddio

1/2 xicara de leite de soja em pd6

MODO DE PREPARO:

Pré aqueca o forno a 1802 graus. Combine o melado, o leite, e o cacau numa
pequena panela aqueca em fogo baixo mexendo ocasionalmente até virar uma
calda homogénea, retire do fogo e acrescente a margarina. Misture tudo até
ficar macio e adicione a maizena e o extrato de vanilha mexa e adicione a
farinha, o bicarbonato e o |leite. Misture  os  ingredientes  bem.
Unte de dleo as 18 forminhas e divida a massa entre eles. Cologue somente
até a metade de cada forminha. Asse por vinte minutos a uma temperatura de
1802 deixe esfriar antes de remover os bolinhos.

CAGCAROLA DOCE DE ABOBORA MORANGA

INGREDIENTES:

1 quilo de abdbora moranga ralada
2 magas picadas

1 xicara de passas sem caroc¢os

2 colheres de cha de canela

1/4 colheres cha de noz moscada
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2 colheres de sopa de melado
1 xicara de améndoas picadas

MODO DE PREPARO
Pré aqueca o forno a 1402 graus e coloque todos os ingredientes numa forma
misturando e asse a 1402 graus por 20 minutos.

BISCOITO DE CACAU (CHOCOLATE)

INGREDIENTES:

(para 24 biscoitos)

2/3 xicara de agua

2 xicara de farinha integral

1 colher de cha de bicarbonato de sddio
2 colheres de cha de extrato de baunilha
1/2 xicara de 6leo de margarina

1/2 xicara de passas

1/2 xicara de amendoins

1/2 xicara de cacau

1/2 xicara de leite de soja em pé

1 xicara de karo

MODO DE PREPARO:
Pré aqueca o forno a 1802 misture todos os ingredientes numa vasilha e forme 24 bolinhas
achatadas e coloque numa tabuleiro e deixe assar por 15 minutos
a 1802 - deixe esfriar.

PUDIM DE CHOCOLATE (SERVE 3)

INGREDIENTES:

1 1/2 xicara de leite de soja em pd

3 colheres de sopa de extrato de baunilha
1/4 xicara de karo

1/4 de xicara de cacau]

2 bananas fatiadas

MODO DE PREPARO:

Bata todos os ingredientes (exceto as bananas) cozinhe a fogo brando,
mexendo constantemente até o pudim ficar grosso. Cologue em cada pote sobre
a banana fatiada.
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CAJUZINHOS DE SOJA

INGREDIENTES:

1 xicara de residuos de soja (okara)

1 xicara de amendoins torrado e moido
1 xicara de coco ralado

1/2 xicara de tofu amassado

1 xicara de agucar mascavo

1 colher de sopa de cacau

MODO DE PREPARO:

Ponha numa panela todos os ingredientes, menos o coco. Ferva por 5
minutos, mexendo sempre junte o0 coco, mexa bem e desligue.
Faca os cajuzinhos passe no acucar mascavo com amendoins torrado.

YOGURT DE TOFU COM MILHO VERDE E COCO

INGREDIENTES:

4 espigas de milho verde

1 coco pequeno

1 xicara de tofu

3 colheres de melado ou karo
canela em po

MODO DE PREPARO:

Debulhar o milho, bater no liquidificador com dagua e o coco espremer num
pano. Reservar o bagaco. Colocar para ferver, sempre mexendo, e adicionar o
tofu. Quando engrossar, desligar e adicionar o melado ou karo colocar em
copinhos salpicar com canela e levar para congelar.

MAIONESE DE TOFU

INGREDIENTES:

2 xicaras de tofu

4 colheres de sopa de 6leo de girassol
1 colher de sopa de azeite
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1 suco de limao
1 colher de cha de sal
folhas manjericao

MODO DE PREPARO:

Coloque primeiro 1 xicara de tofu no liquidificador, bata com baixa
velocidade com os outros ingredientes até a mistura ficar uniforme. Depois
va adicionando o restante do tofu, e bata com velocidade alta. Se a mistura
ficar muito grossa adiciona mais suco de l|imdao ou uma colher de azeite.
Podera acrescentar um pouco d'dgua, mas esta faz com que a maionese se
estrague mais rapido, com isso devera ser usada mais rapidamente.

CREME DE CHANTILLY COM TOFU

INGREDIENTES:

1 xicara de tofu

1 pedaco pequeno de favo de baunilha
2 colheres de sopa de karo

2 colheres de sopa de leite de coco

MODO DE PREPARO:
Bater no liquidificador tudo junto, até que fique cremoso. Sirva sorvetes ou
bolos.

BOLO DE LARANJA

INGREDIENTES:

1 xicara de farinha de trigo integral, 1 xicara de farinha de arroz (1 caixinha de creme de
arroz colombo da bem), 1 xicara de agucar mascavo, 1 xicara de leite de soja, xicara de
tamaras picadas, xicara de nozes ou castanhas picadas, 2 colheres de sopa de casca ralada
de laranja (ou mais se preferir um sabor mais acentuado), 3/4 de xicara de 6leo de soja

MODO DE PREPARO:

Misture o 6leo e o agucar, acrescente o leite de soja, as farinhas, a casca de laranja, as
castanhas e tamaras. Ponha em forma untada e asse em forno brando por 1 hora
aproximadamente.
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BOLO DE CHOCOLATE DE MENTIRA

INGREDIENTES:

4 colheres de sopa de margarina vegetal ou manteiga amolecida, 1 xicara de agucar, 2
colheres de sopa de chocolate em pd, 4 colheres de sopa de agua fervente, 2 xicaras de
farinha, 1 colher de cha de fermento em po, colher de cha de bicarbonato de sédio, 3/4 de
xicara de leite frio, 1 colher de sopa de suco de limao, 3 ou 4 gotas de esséncia de baunilha

MODO DE PREPARO:

METODO: BATER COMO CREME

FORNO: 180°C - MEDIO

TEMPO DE COZIMENTO: 20 MINUTOS

Numa xicara, dissolva o chocolate na agua fervente. Numa outra xicara, misture o suco de
lim3do e o leite. Deixe descansar por alguns minutos até o leite coalhar.

Enquanto isso, numa tigela grande, bata a margarina e o agucar até obter uma mistura leve
de consisténcia cremosa. Peneire o bicarbonato e o fermento. Junte o leite coalhado aos
poucos e misture levemente. Junte o chocolate dissolvido e a esséncia de baunilha. Misture
bem.

Despeje a mistura na forma untada e leve ao forno por 20 minutos. Verifique se o centro
estd seco. Se nao estiver, deixe no forno por mais alguns minutos. Quando frio, recheie com
creme chantilly ou doce de leite.

PAO DE LO DE LIMAO

INGREDIENTES:
1 xicara de farinha, xicara de maisena, 2 colheres de cha rasas de fermento em po, 1 xicara
de acucar, xicara de iogurte, xicara de leite, a casca ralada e o suco de um limao.

MODO DE PREPARO:

FORNO: 1802C — MEDIO

TEMPO DE COZIMENTO: 25 MINUTOS

Numa tigela, peneire a farinha, a maisena, o acucar e o fermento. Numa outra tigela,
misture o leite, o iogurte, o 6leo, o suco e a casca ralada de limao. Misture o conteudo das
duas tigelas e bata com uma colher de pau por dois minutos. Leve ao forno por 25 minutos.
Verifique se o centro estd seco. Se nao estiver, deixe no forno por mais alguns minutos.
Deixe o bolo esfriar por uns dez minutos antes de tira-lo da forma. Deixe esfriar
completamente antes de cobrir.

SUGESTAO PARA COBERTURA: Glacé de lim3o
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BOLO DE FUBA

INGREDIENTES:

1 xicara de farinha, 1 xicara de fuba amarelo, 4 colheres de cha rasas de fermento, 2
colheres de sopa de iogurte ou leite de soja, 3 colheres de sopa de dleo de arroz, milho ou
girassol, xicara de agucar, 1 xicara de agua, 100 gramas de queijo fresco ralado, erva doce
moida

MODO DE PREPARO:

FORNO: 1802C — MEDIO

TEMPO DE COZIMENTO: 30 MINUTOS

Peneire a farinha, o fuba e o fermento. Junte o agucar, o iogurte, o 6leo, a dgua e a erva
doce. Misture. Junte o queijo e misture tudo com uma colher de pau. Despeje na forma
untada. Asse o bolo por 30 minutos. Verifique se o centro esta seco. Se nao estiver, deixe
no forno por mais alguns minutos. Deixe o bolo esfriar por dez minutos antes de tira-lo da
forma. Deixe esfriar completamente antes de corta-lo em quadrados ou retangulos.

BOLO DE LEGUMES

INGREDIENTES:

3 xicaras de farinha, 6 colheres de cha de fermento em po, xicara de 6leo de arroz, milho ou
girassol, 1 colher de sopa de salsinha picada, 2 colheres de sopa de queijo ralado, xicaras de
azeitonas picadas, 250 gramas de vagens cozidas picadas, 2 cenouras cozidas picadas, xicara
de palmito picado, 1 xicara de leite, 1 <colher de cha de sal

MODO DE PREPARO:

FORNO: 1802C — MEDIO

TEMPO DE COZIMENTO: 45 MINUTOS

Numa tigela, misture a farinha, o fermento e o sal. Junte o 6leo, o queijo e o leite e misture.
Junte os legumes cozidos frios, as azeitonas picadas e a salsinha. Bata tudo por 1 minuto
com uma colher de pau. Despeje na forma preparada. Leve ao forno por 45 minutos.
Verifique se o centro esta seco. Se nao estiver, deixe no forno por mais alguns minutos.
Deixe o bolo esfriar por dez minutos e entao tire-o da forma. Pode ser servido frio ou
quente. Para requenta-lo, embrulhe o bolo ou fatias do mesmo em papel aluminio e leve ao
forno pré-aquecido por 10-15 minutos.

GELEIA DE ROSAS

INGREDIENTES:
Pétalas de 12 rosas vermelhas, agucar, suco de limao
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MODO DE PREPARO:
Dar uma boa fervura nas pétalas de rosas com agua. Para cada xicara de agua de pétalas de
rosas, juntar 3/4 de xicara das de cha de acgucar. Colocar o limdo e levar ao fogo até atingir o
ponto de geléia.

BISCOITO VEGETARIANO

INGREDIENTES :
200 grs de maizena, 5 colheres de sopa de farinha de trigo, 5 colheres de sopa de acgucar, 1
pacote de coco ralado de 50 gr, 1 xicara de margarina

MODO DE PREPARO :
Amassa bem todos os ingredientes, modele os biscoitos e arrume em assadeira sem untar .

Asse em forno médio até ficarem ligeiramente coradas na parte de baixo.
BOLINHOS DE MACA E PASSAS

INGREDIENTES:

(Para 18 pessoas)

1 xicara de farinha de trigo branca

2 xicara de farinha de trigo integral

1 colher de chd de fermento em P6

1 colher de bicarbonato de sddio

1 colher de cha e canela

1/4 de colher de cha de erva doce

1 xicara de agua

1/3 xicara de melado de cana ou malte de cevada
2 magas sem carocos e cortada bem fina
1/2 xicara de passas

MODO DE PREPARO:

Pré aqueca o forno a 200 graus centigrados. Misture os ingredientes na bacia
larga e forme 18 bolinhos , unte a forma com O6leo de canela(forma de
empadas).

Coloque para assar durante 20 minutos e logo apds deixe esfriar
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GELATINA VEGETAL (RECEITA BASICA)

MODO DE PREPARO:

Ponha 2 xicaras de agua para ferver. Misture 2 colheres de sopa Agar-agar (encontrada em
mercearias macrobidticas). Ferver em fogo brando até dissolver bem. Essa receita pode ser
usada para saladas de verduras ou frutas. Se quiser ado¢ada acrescente caro e o sabor da
fruta que desejar.

BISCOITOS DE GENGIBRE

INGREDIENTES:

1/4 xicara de margarina de soja

1/4 xicara de melado

1 1/2 xicara de farinha de trigo integral

1 colher de cha de bicarbonato de sddio

1/2 colher de gengibre em pé em uma colher de sopa ralado.
1/2 colher de cha de canela

1/4 colher de cha de cravo

MODO DE PREPARO:

Pré aqueca o forno a 1802 graus amasse a margarina numa vasilha e adicione
oS ingredientes restantes e mexa bem.
Forme 2 duzias de bolinhas e coloque sobre um tabuleiro untado levemente com
O0leo asse por 12 a 15 minutos a 180 2 graus e retire os biscoitos do
tabuleiro mas deixe esfriar primeiro.

PUDIM DE ARROZ

INGREDIENTES:

(SERVE 8)

2 xicara de arroz branco pré cozido

1 1/2 colher de cha de canela

1 colher de sopa de extrato de baunilha

1 xicara de passas

1/2 xicara de améndoas

4 xicaras de leite de soja em pd

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes num pote e aqueca até que a mistura se torne
grossa (15 a 20 minutos) mexendo ocasionalmente sirva quente ou frio.
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CREME DE TOFU

INGREDIENTES:

1 xicara de tofu

1/2 xicara de castanhas de caju

1/2 xicara de 4dgua

2 colheres de sopa de tahini

2 colheres de agucar mascavo ou karo
1 colher de cha de favo de baunilha

MODO DE PREPARO:
Cozinhe o tofu na dgua e deixe esfriar e depois bata tudo no liquidificador
até ficar cremoso sirva com pao ou serve para rechear bolos.

SORVETE DE BANANA COM TOFU

INGREDIENTES:

3 bananas d'agua

1 maga pequena

1/2 xicara de passas (reservar 1/4 xicara)
canela em po

1 colher de sopa de karo

1 colher de sopa de lecitina

castanhas de caju ou amendoins

1 xicara cheia de tofu

MODO DE PREPARO:

Cozer nas bananas, passas, maca, e a canela e esperar esfriar e bater, mais
a lecitina até ficar cremosos. Colocar nos copinhos e enfeitar com passas,
castanhas. Levar ao congelador.

MILKSHAKE DE MAMAO

INGREDIENTES:

(para 3 pessoas)

1 1/2 xicara de leite de soja

1 colher de cha de extrato natural de baunilha
1 mamao papaia descascado e picado

1 banana d'agua descascada
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MODO DE PREPARO:
Passe tudo no liquidificador até ficar macio, beba logo

YOGURT DE TOFU COM MILHO VERDE E COCO

INGREDIENTES:

4 espigas de milho verde

1 coco pequeno

1 xicara de tofu

3 colheres de melado ou caro

1 colher de cha de canela

MODO DE PREPARO:

Debulhar o milho, bater no liquidificado com agua e o coco. Espremer num
pano e reservar o bagaco. Colocar para ferver, sempre mexendo e adicionar o
tofu, quando engrossar, desligar e adicionar o melado, colocar em copos,
salpicar com canela e levar para congelar.

DRINK DE FRUTAS TROPICAIS

INGREDIENTES:

1 xicara de leite de soja

1 colher de cha de extrato de vanilha

2 laranjas grandes descascadas e descarocadas

1 banana grande descascada

5 cubos de gelo

MODO DE PREPARO:

Cologue tudo dentro do liquidificador e bata até ficar homogéneo e sirva logo

DRINK DE FRUTAS

INGREDIENTES:

2 bananas

1 péssego descascado e picado

6 morangos

4 xicara de suco de laranja

MODO DE PREPARO:

Passar tudo no liquidificador até ficar homogéneo resfrie no freezer por
alguns minutos e beba.
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FEIJOADA VEGETARIANA

INGREDIENTES:

1/2 Kg de feijdo preto ou feijao azuki

1 1/2 xicara de carne de soja em cubos grandes

300 g de ricota defumada cortada em cubos

2 xicaras de talos de couve-flor + talos de brocolis + talos couve descascados
2 raizes de bardana cortada em pedacos de uns 5 - 6 cm de comprimento (simula o rabinho
de porco)

1 nabo médio cortado em rodelas (simula o paio)

4 dentes de alho amassado / 1 cebola picada em cubinhos

1/2 colher de sopa de azeite de oliva / Sal marinho a gosto

1/2 maco de dente de ledo picada bem fino

Opcional: folhas de louro, alga kombu picada e gersal com fibras

PREPARO:

Deixar o feijao de molho a noite. Eliminar a agua do molho, porque nesta agua estarao
dissolvidas substancias que causariam gases no processo digestivo do feijao.

Cozinha-lo por aproximadamente 30 minutos na pressao ou até que esteja macio.

Juntar o restante dos ingredientes, com excecao do azeite, do dente de ledo, do alho e da
cebola. Tapar a panela de pressao e deixar cozinhar por uns 5-10 minutos em chama baixa
apos iniciar fervura. Numa frigideira refogar o alho e a cebola no azeite. Adicionar o
refogado + o dente de ledo picado ao feijao e deixar apurar por 10 minutos. Acertar o sal.
Cada uma xicara de feijoada serve 01 bloco completo balanceado.

FAROFA VEGETARIANA

INGREDIENTES:

6 quiabos médios picados em rodelas fininhas / 1 tomate médio sem pele e sementes
picado em cubos / 1 cebola média picada em cubos / 3 dentes de alho amassados / 1 colher
de cha de azeite de oliva / 30 cm de tira de alga kombu picada de molho em 1 copo de 4gua
/ salsa e cebolinha picados a gosto / sal marinho a gosto / 1 xicara de farinha de mandioca
torrada / 1/4 xicara de farinha de milho torrada.

PREPARO:

Refogar o alho e a cebola no azeite. Acrescentar o tomate + quiabo + alga hidratada + agua
+ temperos a gosto. Deixar que o tomate e o quiabo cozinhem ao dente (5 minutos) e
acrescentar as farinhas. Misturar bem até ficar molhadinha. Cada 1/4 de xicara de farofa
serve 1 bloco completo de carboidrato.

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
NUTRICIONISTA CLINICA CRISTIANE S. OSELAME



32

Nutricionista Cristiane S. Oselame

LEITE DE ARROZ:

INGREDIENTES:

1 xicara de arroz branco

Uma pitada de sal

4 xicaras de agua

1 Colher de cha de extrato de baunilha
Coador

Panela média

Liquidificador

Garrafas para servir leite

PREPARO:

1.Prepare o arroz. Lave cuidadosamente, em seguida, coloque o arroz na panela.

2.Adicione metade da agua e sal. Misture duas xicaras de agua com o arroz na panela.
3.Aqueca a panela em fogo médio. Cozinhe o arroz durante 20 minutos até que fique macio
e a agua tenha evaporado.

4.Ferva as xicaras de agua restantes. Ferva dois copos de agua.

5.Misture o arroz com agua e extrato de baunilha. Coloque o arroz cozido com agua
fervente e o extrato de baunilha no liquidificador. Bata por cinco minutos até que a mistura
figue homogénea.

6.Deixe a mistura descansar. Deixe a mistura esfriar por cerca de trinta minutos e os
sedimentos assentarem no fundo da panela.

7.Despeje o leite de arroz nas garrafas, peneirando. Despeje o leite lentamente, peneirando
para que os sedimentos ndo misturem com o leite.

8.Deixe esfriar e sirva. Mantenha o leite de arroz na geladeira e sirva quando estiver pronto.
O leite de arroz é uma 6tima alternativa para o leite de vaca. Se vocé nao consegue digerir
lacticinios ou apenas quer uma alternativa mais suave, vocé pode fazer leite de arroz em
casa quando desejar.

LEITE DE AMENDOAS:

INGREDIENTES:

16 améndoas sem casca
600 ml de agua filtrada
Acgucar a gosto

PREPARO:

Deixe as améndoas de molho de um dia para o outro em 600 ml de agua. Coloque-as no
liquidificador junto com a agua e bata por cinco minutos. Coe, usando uma peneira fina, e
guarde na geladeira. Adoce quando for utilizar.
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LEITE DE CASTANHA DE CAJU

INGREDIENTES:

% xicara de castanha de caju torrada
2 % xicaras de agua

1 colher de sopa de amido de milho
2 colheres de mel ou aglicar mascavo
1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

Colocar a agua para ferver com o amido de milho e o sal. No liquidificador, colocar as
castanhas e o mel. Acrescentar a agua fervendo. Bater, coar e servir.

Obs.: Caso a castanha de caju contenha sal, ndo é necessario adicionar.

LEITE DE GERGELIM

INGREDIENTES:

% xicara de gergelim

1 litro de dgua fervendo

3 colheres de sopa de aveia

MODO DE PREPARO:

Coloque as 3 colheres de aveia em agua fervente. Deixe cozinhar por uns minutos, desligue
o fogo, acrescente o gergelim. Bata no liquidificador todos esses ingredientes. Coe em uma
peneira fina.

Observacgao: apods pronto, o leite ndao deve ser fervido, pois ira ficar com a aparéncia de leite
coalhado, porém se isso ocorrer, bata novamente no liquidificador, que voltara a aparéncia
normal.

BOLO DE CENOURA FUNCIONAL
Ingredientes:

e2 cenouras médias

o1 colher de sopa de farinha de cenoura
¢3/4 de xicara de agucar mascavo (150g)
e1/3 de xicara de leite desnatado (60ml)
o5 ovos (separe a gema das claras)

e1/2 xicara de farinha de trigo integral
o1 xicara de farinha de trigo
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o1 colher de sopa de fermento em pd

Modo de preparo: Separar a clara da gema e bater as claras em neve. Reservar.
Descascar a cenoura e corta-la em pequenos pedagos ou ralar.

Liquidificar metade da cenoura e do agucar, as gemas, e o leite no liquidificador
até homogeneizar. Juntar o restante dos ingredientes incluindo a farinha de
cenoura e bater novamente. Use uma colher para ajudar a misturar tudo. Fica
meio pesado, mas é isso mesmo, ja que vamos usar as claras em neve para dar a
leveza que queremos.

Claras em neve e massa

Retire a mistura e verta em uma vasilha, misturando sé agora o fermento em poé.
Depois de tudo bem misturado, misturar aos poucos e devagar a clara em neve
batida, incorporando-a a massa. Colocar em forma untada e enfarinhada e assar
em forno pré-aquecido a 200°C por 25-30 minutos ou até um palito sair limpo!
Ainda quente, faca varios furinhos com uma faca para a cobertura entrar.

Cobertura de chocolate light
Ingredientes:

o1 xicara(s) (chd) de leite desnatado

o4 colher(es) (sopa) de cacau em po6

o4 colher(es) (sopa) de adogante em po

o1 colher(es) (chd) de amido de milho

o1 colher(es) (chd) de esséncia de baunilha

Modo de preparo: Misture bem todos os ingredientes e leve ao fogo, mexendo
até engrossar.

Espere por 10 minutos e apds o bolo estar assado espalhe cuidadosamente por
cima dele. Pronto!

Granola Funcional

Ingredientes:

¢100g de aveia em flocos
¢30g de farelo de trigo
¢30g de flocos de arroz
¢30g de flocos de milho
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¢50g de uvas-passas escuras
¢50g de damascos secos
o2 colheres de sopa de quinua
o2 colheres de sopa amaranto
o2 colheres de sopa de semente de girassol
¢20g de sojita sem sabor
o1 xicara (chd) de suco de laranja (200ml)
o1 colher (sopa) cheia de mel (30g)
o3 colheres de sopa de castanha de caju
e3 colheres de sopa de castanha do para

Modo de Preparo

Misture tudo e coloque em uma assadeira. Leve ao forno médio (1802C), até que
fique seco e crocante, por cerca de 30 minutos.

ESPECIAL DE
RECEITAS AFRODISIACAS

Eles agucam os sentidos!
Ricos em substancias que ampliam o desejo sexual, os alimentos abaixo
nao podem faltar na sua dieta

‘ Améndoa: rica em zinco, é essencial para a producao da
testosterona.
Aveia: cereal rico em fibras soluveis, que aumenta a quantidade
de testosterona disponivel no sangue. Esse é o hormonio
responsavel pelo climax, tanto no homem quanto na mulher.

.
' ',\\\ Castanha-do-para: rica em selénio aumenta a fertilidade
masculina.
¥ e
AN Chocolate: contém substancias que agem no aumento da

producao da dopamina, serotonina e endorfina,
neurotransmissores responsaveis pela sensagdo de prazer.
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Frutas amarelas: contém betacaroteno e vitamina C,
antioxidantes naturais que protegem o sémen, potencializando
a fertilidade.
\\

:\ Mel: estimula a producao de serotonina, neurotransmissor

\ responsavel pela sensagcao de bem-estar. Também fornece
‘(’/, boro, mineral que ajuda a metabolizar o estrogénio (hormoénio

sexual feminino).

o
%@7’ Roma: aumenta o apetite sexual feminino.
o g

Musse de camarao e tomate cereja
Calorias por porgado: 118
Rendimento: 8 por¢des

Ingredientes

- 400 g de camardes cozidos e
limpos

- Suco de % limao

- Sal, salsinha picada e cebolinha
a gosto

- 500 g de tomate cereja assados
- 150 g de queijo cottage

- % xicara (cha) de leite
desnatado

- 3 col. (sopa) de ketchup

-1 col. (sopa) de mostarda

- 1 col. (sobrem.) de molho inglés
- 1 envelope de gelatina sem
sabor

- 1 col. (chd) de orégano fresco e
sal

Molho

- 3 pimentdes vermelhos
- 1 dente de alho

- Sal a gosto

Modo de fazer
1. Tempere os camardes cozidos com o sal, o limao, a salsa e a cebolinha.
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Reserve.
2. Asse os tomates no forno por cerca de 1 hora.
3. Bata no liquidificador o queijo cottage com o leite, o ketchup, a mostarda, o
molho inglés, a gelatina e mais % xicara (cha) de tomate cereja assado.
4. Despeje um pouco desse creme em uma forma retangular de silicone. Faga
uma camada com o restante do tomate cereja, outra com o creme, os camardes
e, por fim, o creme novamente.
5. Leve a geladeira por 2 horas.
6. Prepare o molho: asse os pimentdes até ficarem macios. Jogue fora as
sementes e bata no liquidificador com o alho e o sal. Passe tudo pela peneira e
leve ao fogo para engrossar.
7. Sirva sobre a musse.

Arroz com améndoas
Calorias por porgao: 150
Rendimento: 6 por¢des

» ~ w Ingredientes
£ - 2 xic.(chd) de arroz integral

oot "t - % xic. (chd) de molho de soja
i ’ﬂ: - - 1 col. (sopa) de gengibre em
a
pedacos
-5 - % xic. (chd) de améndoas em lascas
NP : - 2 dentes de alho amassados
-t _ s - 4 col. (sopa) de cebolinha picada sal
o WO U a gosto
o : 23
5 - Modo de fazer

1. Lave o arroz e coloque-o na panela
de pressao. Adicione 3 xic. (cha) de
agua e o sal. Misture.
2. Tampe a panela e leve ao fogo. Reduza a chama e cozinhe por 10 min., até que
o arroz fiqgue macio.
3. Misture em uma tigela o molho de soja, o gengibre, as améndoas, o alho e a
cebolinha e adicione o arroz, até incorporar.
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Tomate recheado
Calorias por porgao: 180
Rendimento: 6 por¢des

Ingredientes

- 6 tomates inteiros

- 6 torradas integrais esfareladas

- % xic. (chd) de milho

- % xic. (chd) de ricota

- 4 col. (sopa) de erva-doce picada
- % xic. (chd) de peito de peru
ralado

- 2 col. (sopa) de salsinha

- 1 col. (sopa) de azeite

- 1 col. (café) de sal

- % col. (café) de pimenta-do-reino
- 1 col. (sobrem.) de gergelim

Modo de fazer

1. Corte as tampas dos tomates e, com o auxilio de uma colher, retire as
sementes.

2. Misture o restante dos ingredientes, exceto o gergelim, e mexa bem, para
formar uma pasta.

3. Recheie os tomates com a pasta, salpique com o gergelim e leve ao forno até
gue o tomate esteja macio. Sirva a seguir.

4. Se desejar, sirva o tomate acompanhado de uma salada verde, como entrada.

Torta crocante de damasco
Calorias porgao: 185
Rendimento: 12 porgdes

Ingredientes

Massa

- 6 col. (sopa) de margarina light

- 1 xic. (chd) de castanha-dopara triturada
- 3 col. (sopa) de agucar light

- 1 xic. (chd) de farinha de trigo integral

Recheio
- 3 col. (sopa) de amido de milho
-1 e Y xic. (chd) de leite desnatado
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- 2 col. (sopa) de mel
Cobertura
- 2 col. (sopa) de margarina light
- 2 col. (sopa) de mel
- 2 xic. de damasco seco cortado em tirinhas

Modo de fazer massa

1. Em uma tigela grande, misture a margarina light, a castanha e o acgucar light até
formar uma farofa umida.

2. Junte a farinha de trigo e amasse delicadamente com a ponta dos dedos até
formar uma massa homogénea.

3. Forre o fundo e a lateral de uma forma e leve ao forno por 25 minutos ou até
dourar. Retire do forno e deixe esfriar.

Recheio

1. Em uma panela média, dissolva o amido de milho no leite, junte o mel e leve ao
fogo médio, mexendo sempre, até engrossar. Retire do fogo e deixe esfriar.
Cobertura

1. Em uma panela pequena, aguec¢a a margarina light e o mel até ferver. Junte os
damascos picados e cozinhe, mexendo por cerca 3 minutos. Deixe esfriar.

2. Coloque o creme sobre a massa assada e finalize com a cobertura de damascos
sobre cada uma. Leve a geladeira por 2 horas. Sirva gelada.

Medalhdes de salmao ao molho de Laranja com Lascas de amendoim
Calorias por porgcao: 290
Rendimento: 4 por¢des

Ingredientes ‘
- 4 postas de salmao com 3

cm de espessura (120 g
cada)

- Sal a gosto

- 2 col. (sopa) de suco de
limao

- 1 col. (sopa) de mel

- 4 col. (chd) de margarina
light

- 100 g de amendoim picado

Molho
- 500 ml de suco de laranja
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coado

- 1 col. (sopa) de amido de milho

-1 col. (sopa) de mel

- 6 folhas de hortela

- % xic. (chd) de agua

- Sal a gosto

Modo de fazer

1. Em um recipiente, tempere as postas com sal, suco de limado e mel.

2. Amarre-as com linha de algodao de forma que figuem arredondadas.
3. Disponha-as em uma assadeira antiaderente.

4. Passe sobre cada medalhdo 1 col. (chd) de creme vegetal.

5. Asse no forno preaquecido (180 °C) por aproximadamente 15 minutos.

Molho

1. Em uma panela, ferva o suco de laranja até reduzir um pouco. Junte o mel.

2. Tempere com sal.

Acrescente a hortela.

3. Dissolva o amido de milho na 4gua, junte ao molho e deixe ferver, mexendo
por 3 minutos. Retire as folhas de hortela.

4. Regue os filés com o molho e decore com folhas de hortela e com as lascas de
amendoim.
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01 - EXTRATO DE SOJA "LEITE DE SOJA"

Ingredientes:

- 3 xicaras (chd) de graos de soja escolhidos e sem lavar

- 4,5 litros de agua

- 1 colher (cha) de sal

- 6 colheres (sopa) de agucar

Modo de preparo:

- Ferver um litro e meio de agua.

- Colocar os graos e contar cinco minutos a partir da nova fervura.
- Escorrer a dgua e lavar os graos em agua corrente.

- Colocar o restante da agua (3 litros) para ferver, cozinhar os graos por cinco minutos. Nao
descartar a agua.

- Quando estiver morno, bater os graos e a agua no liquidificador por trés minutos.

- Cozinhar a massa obtida em uma panela aberta por 10 minutos, reduzindo a chama apds a
fervura, mexendo sempre.

- Quando estiver morno, coar em pano de algodao limpo e espremer bem, com o auxilio das
maos, através do pano.

- O liquido filtrado é o extrato de soja (leite) e a massa restante, o residuo ou "okara".
- Levar o extrato novamente ao fogo e ferver por dois minutos.
- Adicionar o agucar e o sal ao extrato.

Para obter sabores diferentes basta acrescentar chocolate em p9, canela, baunilha, etc.

02 - IOGURTE COM KINAKO
Ingredientes:

1/3 xicara (chd) da fruta de sua preferéncia, picada
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1 colher (sopa) de kinako

1 copo de iogurte de sua preferéncia
Se necessario, adocar com mel, aclcar ou adocgante
Modo de preparo:

Colocar, em uma tigela, todos os ingredientes secos; adicionar o leite.

03- GRANOLA COM KINAKO

Ingredientes:

2 colheres (sopa) da granola de sua preferéncia

2 colheres de kinako

1 potinho de iogurte ou % xicara (cha) de leite

1 colher (sopa) de mel, acuicar ou adocante, na quantidade desejada
Modo de preparo:

Colocar em uma tigela todos os ingredientes secos; adicionar o iogurte ou leite.

Observacao: Se desejar, adicionar uma fruta de sua preferéncia, picada. Rendimento: Uma
porcao

04- MINGUAU COM KINAKO

Ingredientes:

1 xicara de leite desnatado, semi-desnatado ou integral
1 colher (sopa rasa) de amido de milho

1 colher (sopa) de acucar

1 colher de kinako

Canela em pé
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Modo de preparo:

Em uma panela, adicionar o leite, o kinako, o agucar e o amido de milho; Levar ao fogo para
ferver, mexendo sempre para nao empelotar; Cozinhar até ficar cremoso, despejar em uma
tigela, polvilhar com canela em pg;

Servir quente.

Rendimento: uma porc¢ao

5 - HIDRATAGAO DA PVT (PROTEINA VEGETAL TEXTURIZADA) /"CARNE" DE SOJA
Ingredientes:

-1 xicara (cha) de PVT

-2 xicaras (cha) de agua fervente

Modo de preparo:

-Colocar a PVT em um recipiente de vidro e cobrir com a agua fervente.

-Aguardar 10 minutos para a PVT absover a agua.

-Escorrer a PVT em peneira (tipo escorredor de macarrao), retirando o excesso de agua com
o auxilio de uma colher, apertando-a contra a peneira.

-Usar em refogados, molhos, e recheios como substituto da carne moida.

Obs.:A Proteina Vegetal Texturizada é também conhecida pela denominacao de PTS
(Proteina Texturizada de Soja).

06 - GRAOS COZIDOS

Ingredientes:

- 2 xicaras (chd) de graos de soja escolhidos, sem lava
- 8 xicaras (chd) de dgua

Modo de preparo:

- Ferver trés xicaras (cha) de dgua e, cozinhar os graos por cinco minutos, contados a partir
da segunda fervura.
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- Escorrer a dgua e promover o choque térmico, em agua fria, lavando os graos, como

descrito para o extrato.

- Escorrer a dgua e colocar a soja de molho com trés xicaras (cha) de dgua fria, por oito
horas, aproximadamente.

- Escorrer os gréos € Separar as cascas.

- Cozinhar por uma hora em panela aberta, ou por 20 minutos em panela de pressao,
adicionando uma colher (sopa) de dleo de soja.

07 - PAO DE RESIDUO

Ingredientes:

Fermento:

- 3 colheres (sopa) de fermento de pao ou um pacotinho de fermento biolégico
- 3 colheres (sopa) de agucar

- 1 xicara (cha) de 4gua morna

Massa:

- 1/4 de xicara (cha) de dleo de soja
- 3 colheres (sopa) de agucar

- 1 colher (sopa) rasa de sal

- 2 xicaras (chd) de residuo de soja
- 5 xicaras (chd) de farinha de trigo
Modo de preparo:

Fermento:

Em um recipiente (bacia), dissolver o fermento com agua e adicionar os demais
ingredientes. Cobrir com plastico e, deixar em repouso para crescer, por 15 minutos.
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Massa:

Misturar ao fermento o residuo, o agucar e o 6leo. Adicionar aos poucos, a farinha de trigo,
trabalhando a massa até que os ingredientes se unam e a massa se desprenda dos dedos.
Moldar os paes no formato desejado, dispor em formas untadas e polvilhadas com farinha
de trigo, deixar crescer por uma hora e, assar por 30 minutos em forno pré-aquecido.

08 - TORTA DE BANANA OU MACA
Ingredientes:

- 12 bananas nanicas maduras

- 2 xicaras (chd) de farinha de trigo

- 2 xicaras (chd) de farinha de soja

- 1 xicara (cha) de acucar

- 4 ovos inteiros

- 1 colher (sopa) de fermento em po
- 150 g de margarina

Modo de preparo:

- Misturar o agucar, as farinhas, o fermento e peneirar, juntar a margarina e preparar uma
"farofa" esfregando os ingredientes com as maos.

- Untar uma assadeira com margarina e polvilhar com farinha de trigo.

- Colocar metade da "farofa" e cobrir com as bananas cortadas em trés partes (no sentido
do comprimento). Cobrir com o restante da "farofa", sem apertar.

- Bater quatro ovos inteiros, como se fosse fazer uma omelete, ir colocando sobre a ultima
camada, com ajuda de um garfo.

- Polvilhar com canela em pé e, levar ao forno em temperatura média, por cerca de 25
minutos.
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09 - ALMONDEGAS DE SOJA
Ingredientes:

Massa:

- 2 e 1/2 xicaras (chd) de residuo de soja

- 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

- 2 colheres (sopa) de cheiro verde picado
- 1 colher (sopa) de cebola picada

- sal (a gosto)

- 6leo de soja (fritura das almondegas)
Molho:

- 1 xicara (cha) de tomates picados sem sementes
- 2 colheres (sopa) de extrato de tomates
- 2 colheres (sopa) de cebola picada

- 2 colheres (sopa) de cheiro verde picado
- 3 colheres (sopa) de dleo de soja

- 3 xicaras (chd) de dgua

- sal, alho e pimenta (a gosto)

Modo de preparo:

Massa:

- Em um recipiente pequeno (bacia) misturar os ingredientes da massa, formar os bolinhos
e, fritar em 6leo quente.

- Apods a fritura, deixar as almondegas sobre folha de papel absorvente
Molho:
- Refogar em 6leo quente o alho, a cebola e o tomate, mexendo sempre.

- Acrescentar o extrato de tomate, o sal e a dgua.
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- Tampar a panela, abaixando o fogo apds a fervura.

- Cozinhar por cinco minutos.
- Desligar o fogo e adicionar o cheiro verde.
- Arrumar as alméndegas em uma travessa e cobri-las com o molho.

- Servir em seguida.

10- BISCOITOS CASADINHOS
Ingredientes:

- 3 xicaras (chd) de farinha de trigo

-1 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de soja
- 250 g de margarina

- 1 xicara (café) de agucar

- Mel ou geléia de frutas para rechear
Modo de preparo:

- Preparar um creme com a margarina e o agucar, misturar as farinhas até formar uma
massa. Abrir a massa com o auxilio de um rolo.

- Cortar a massa em rodelas, dispondo-as em assadeiras sem untar e levar ao forno em
temperatura média para assar.

- Os biscoitos deverao ser retirados do forno bem clarinhos.

- Esperar esfriar, passar mel ou geléia nas rodelas e uni-las uma a outra.

11 - ARROZ DOCE

Ingredientes:

- 2 xicaras (chd) de arroz cru, lavado e escorrido
- 8 xicaras (chd) de extrato de soja

- 3 xicaras (chd) de dgua
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- 4 colheres (chd) de casca de limao ralada

- 2 e 1/2 xicaras (chd) de acgucar
- 1 colher (cha) de sal

- Canelaem po

Modo de preparo:

- Colocar trés xicaras (cha) de agua e quatro xicaras (chd) de extrato de soja "leite de soja"
para ferver.

- Quando estiver fervendo adicionar as duas xicaras (cha) de arroz previamente lavado e
escorrigo.

- Quando o arroz estiver quase cozido, juntar o restante do extrato de soja, o agucar, o sal e
as raspas de limao.

- Quando o arroz estiver bem cozido, retirar do fogo, transferir para um recipiente e salpicar
canela em po.

- Servir morno ou gelado.

12 - VITAMINA DE BANANA

Ingredientes:

e 3 bananas maduras

e 1 colher de agucar

e 1 litro de extrato de soja

Modo de preparo:

" bater todos os ingredientes no liquidificador.

Obs: as bananas podem ser substituidas por melancia, meldao ou maga.

Rendimento: aproximadamente 1 litro.
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13 - TOFU - "QUENO DE SOJA"

1) Pesar 1 kg de graos de soja, lavar com dgua de torneira e escorrer. Em seguida, colocar
os graos lavados em um recipiente e adicionar dgua filtrada até cobri-los e deixar de molho
por uma noite (8-10 horas) em temperatura ambiente.

2) Escorrer a dgua do molho, enxaguar os graos e escorrer a agua.

3) Transferir os graos para um liquidificador, adicionar 8 litros de agua e liquidificar. Como
os liquidificadores domésticos tém uma capacidade pequena, essa operacao pode ser feita
em diversas etapas, tomando-se o cuidado de manter a propor¢ao de graos e agua e, ao
final do processo, juntar todas as porgdes.

4) Transferir a mistura obtida para uma panela de aluminio grossa e cozinhar por 10
minutos numa temperatura de 95-1002C, mexendo sempre para nao pegar no fundo da
panela.

5) Deixar esfriar e coar em tecido de trama fina ou em tecido préprio para coar coalho de
leite de vaca - "pano de queijo".

6) Separar a porgao liquida "leite de soja" obtida e medir o volume.

7) Preparar o agente coagulante - sulfato de magnésio (sal amargo). Para cada litro de leite
de soja, dissolver uma colher de sobremesa rasa de }; copo de agua morna.

8) Adicionar a solucao coagulante ao leite também morno (75-802C), agitando com uma
colher para misturar bem o agente coagulante ao leite de soja.

9) Deixar o leite coagular e, ap6s a formacao do codgulo (tofu), esperar de 15 a 20 minutos
sem mexer.

10) Transferir o codgulo para uma forma (caixa de metal ou madeira) perfurada e forrada
com um tecido de malha fina e Umido. Cobrir com uma tampa também perfurada e que se
encaixe no interior da forma. Prensar a forma com pesos homogeniamente distribuidos
sobre a tampa durante 15 a 20 minutos.

11) Colocar a forma contendo o tofu prensado dentro de um recipiente (bacia) contendo
agua gelada e deixar por 5 minutos. A seguir, desenformar removendo o pano.

12) Cortar o coagulo obtido (tofu) em pequenos pedacos (cubos) e coloca-los em um
recipiente contendo também agua gelada. Deixar os cubos na agua gelada por 1 hora.

13) Armazenar em geladeira os cubos de tofu em recipiente hermeticamente fechado com
agua gelada. Os cubos de tofu podem ser também armazenados em sacos plasticos selados
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em seladora elétrica ou tipo "zip loock" contendo também parte da agua gelada do item

anterior (12). Obs.: conservar sempre em geladeira (2-42C)

ATENCAO: Como agente coagulante pode ser utilizado também o Cloreto de Célcio (CaCl2),
na mesma proporc¢ao recomendada para o Sulfato de Magnésio (sal amargo).

14 - BOLACHAS DE SOJA
Ingredientes

- 01 xicara (cha) de margarina

- 02 ovos

- 01 e meia xicara (cha) de acucar
- 01 xicara (cha) de farinha de soja
- 01 xicara (cha) de c6co ralado

- 03 xicaras (cha) de polvilho doce
Preparo:

Bater na batedeira a margarina, os ovos e o agucar até formar um creme. Misturar a farinha
de soja com o coco ralado ao creme, misturar bem e ir adicionando o polvilho doce até
formar uma massa homogénea. Abrir a massa com o rolo e cortar os biscoitos no formato
desejado. Colocar em forma untada e polvilhada com farinha de trigo, assar em forno baixo
por mais ou menos 10 minutos.
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Hambuguer de frango light
Ingredientes

500 gramas de peito de frango triturado
200 gramas de proteina de soja

2 ovos inteiros

Farinha de trigo

Pimenta do reino

Molho shoyo

Orégano

Manjericao

Cebola

Sal
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Modo de Preparo

Ferver a proteina de soja, depois escorrer e lavar. Reserve. Em uma tigela coloque o frango,
a cebola ralada e o resto dos temperos, mexa bem. Adicione os ovos inteiros, mexa bem.
Adicione a proteina escorrida. Adicione aos poucos a farinha de trigo para dar o ponto.
Fritar em 6leo de canola ou azeite de oliva.

Hamburguer de brocolis

Ingredientes

1 macgo médio de brdcolis japonés cozido e picado (sé as flores)
2 colheres de (sopa) de aveia em flocos finos
3 colheres de (sopa) de farinha de rosca

7 fatias de queijo-de-minas frescal light

% xicara de (chd) de maionese light

% colher de (cha) de sal

1 cebola pequena picada

1 clara

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno em temperatura média (180°C). Unte uma assadeira média. Reserve.
Em uma tigela média, junte os brdcolis, a cebola, a clara, a aveia, a farinha de rosca, a
maionese light e o sal. Misture. Enfarinhe as maos com a farinha de rosca, coloque porgdes
da mistura e modele pequenos hamburgueres. Coloque um ao lado do outro na assadeira
reservada e leve ao forno por 10 minutos. Vire os hamburgueres e deixe por mais 10
minutos ou até dourarem. Retire do forno, cubra cada um com 1 fatia do queijo-de-minas
frescal, coloque sobre ela outro hamburguer e leve ao forno por mais 5 minutos ou até
derreter o queijo. Sirva em seguida.
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Hamburguer de peru

Ingredientes

400 gramas de carne de peru moida
2 (sopa) de iogurte desnatado

1 (sopa) de suco de limao

2 fatias de pao de forma light

1 dente de alho amassado

Ervas frescas a gosto

Sal a gosto

Recheio:

1 (colher de sopa) de queijo minas frescal derretido
100 gramas de ricota

Para Besuntar: Besuntar consiste em pincelar com algum tipo de preparacao liquida, o
alimento que esta sendo grelhado ou assado, para que nao fique ressecado.

4 (sopa) de suco de laranja
1 (chd) de amido de milho
1 (sopa) de molho de soja

1 (chd) de mostarda

Modo de Preparo

Misturar o peru, o alho, o pao esfarelado, o iogurte, as ervas, o suco de limao e sal a gosto.
Amasse a ricota com o queijo minas frescal. Dividir a carne e o recheio em 6 partes, rechear
cada parte de peru com a mistura de queijos. Grelhar em uma frigideira com antiaderente.
Enquanto isso, misturar os ingredientes do molho para besuntar e levar ao fogo até ferver.
Virar o hamburger de lado e besuntar com esta mistura. Servir com salada verde.
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Hamburguer Saudavel (1)

Ingredientes

* 1/2 kg de patinho moido

* 3/4 de xic. (cha) ou 60 g de proteina texturizada de soja
e 1 tablete de caldo de carne

e sal a gosto

e pimenta branca a gosto

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes até formar uma massa. Molde os hamburgueres, use um
guardanapo para untar a frigideira com uma camada fina de margarina light e grelhe. Se a
frigideira ficar muito seca, acrescente aos poucos caldo de carne ou frango para umedecer.

Hamburguer Light de Atum
Ingredientes

1 lata de atum sélido ao natural (em agua)
1 clara de ovo

*1/2 cebola picada finamente

*3 ramos de cebolinha picada

1 pitada de pimenta calabresa

] pitada de amaciante de carne

1 pitada de glutamato monossddico
*3 colheres de farinha de aveia
Modo de Preparo

Escorrer a agua do atum
Num recipiente misturar todos os ingredientes
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A consisténcia fica meio pastosa
Em uma frigideira antiaderente colocar uma porcao da mistura e modelar com a espatula
Esperar formar uma crostinha e virar, deixar tostar do outro lado.

Hamburguer saudavel (2)
Ingredientes

500 gr de patinho moido(s)
guanto baste de sal

quanto baste de noz-moscada
guanto baste de salsinha picada(s)

quanto baste de alho picado

Molho:

200 gr de cottage

1 unidade(s) de cenoura ralada(s)

1/2 colher(es) (cha) de mostarda

Modo de Preparo

Misture o cottage, a cenoura, sal e mostarda. Misture bem.

Em um recipiente coloque a carne moida, sal, noz-moscada, alho e salsinha. Misture bem e
modele os hamburgueres.

Em uma frigideira quente, leve para grelhar os hamburgueres.

O molho preparado sera para acompanhar o hamburguer.

Hamburguer saudavel (3)
Ingredientes
2 quilos de carne moida duas vezes

2 xicaras de germen de trigo
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2 cebolas médias

4 dentes de alho

1 colher de (sopa) de orégano

1 colher de (sopa) de manjericao (fresco ou desidratado)
1 colher de (sopa) de tempero para carne

1 colher de (sobremesa) de noz-moscada ralada
2 colheres de (café) de canela em po

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

1 xicara de cheiro verde picadinho

1 pacotinho de 100 gramas de parmesao ralado
1 ovo

Modo de Preparo

Em um processador, junte o alho e a cebola e processe-os bem. Em uma bacia grande, junte
a carne e todos os demais ingredientes, inclusive a cebola e o alho processados. Misture
tudo muito bem e prove para ver se o sal estd bom. Em seguida, forme diversas bolas de
carne e com as palmas das maos, achate-as formando os hamburgueres no tamanho
desejado. Ou abra uma determinada quantidade do composto de carne em cima de uma
superficie lisa e untada. Depois com uma forma redonda (prdpria para hamburgueres, ou
xicara grande) forme os hamburgueres. Acondicione-os em uma bandeja com filme plastico
entre as camadas e leve ao congelador.

Hamburguer de trigo

Esse hamburguer de trigo fica com um sabor incrivel, a ricota da leveza e os temperos
aquele gostinho de quibe, fica realmente muito saboroso.

Ingredientes:
- 200g de carne moida

- 1 xicara de trigo (para quibe)
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- 1 cebola pequena picada.

-1lovo

- 200g de ricota

- 1 colher (sopa) de salsinha picada

- 1/2 xicara de horteld picada

- sal e pimenta a gosto

- 1 colher (sopa) de azeite de oliva

- 6leo de canola para untar

Modo de Preparo:

Coloque o trigo numa tigela e cubra com agua. Deixe de molho por 2 horas.

Escorra o trigo e aperte bem com as maos para retirar o excesso de dgua. Coloque em uma
vasilha e acrescente a carne, a ricota, a cebola, as ervas picadas e o ovo. Misture bem e
tempere com sal, pimenta e o azeite.

Faca 6 bolas com a massa e aperte para formar um disco de hamburguer . Transfira para a
assadeira untada e leve ao forno pré-aquecido por 30 minutos. Esse hamburguer pode ser
assado ou frito em uma frigideira antiaderente com pouco 6leo de canola, dourando dos
dois lados em fogo baixo.

Hamburguer de peixe

Ingredientes

500g de peixe (badejo ou salmao)

Uma clara

Oito fatias de pao de forma light sem casca
Tempero pronto para peixes

Uma lata de molho de tomate

Salsinha picada

Azeite de oliva para untar
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Maionese de alho (opcional)

Uma xicara de cha de maionese light

Dois dentes de alho

Suco de um limao

Uma colher de sopa de azeite de oliva

Uma colher de sopa de molho de mostarda
Hamburguer

Bata no processador o peixe até que ele fiqgue bem moido. Em uma vasilha, misture o peixe
moido aos demais ingredientes. Leve a geladeira por 30 minutos.

Modele os hamburgueres e leve ao forno médio (1802C) em uma assadeira untada com o
azeite e coberta com papel aluminio por aproximadamente de 15 a 20 minutos. Sirva a
seguir acompanhado da maionese de alho.

Maionese

Amasse os dentes de alho e, com uma colher, misture o restante dos ingredientes até obter
uma mistura. Sirva acompanhando o hamburguer

Hamburguer de cenoura

Ingredientes

3 cenouras raladas

1 cebola grande ralada

1 xicara (cha) de cheiro-verde picado

1 ovo

3 colheres (sopa) de leite

3 colheres (sopa) de farinha de trigo

4 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado

Sal e pimenta-do-reino a gosto
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Misture a cenoura, a cebola, o cheiro-verde, o ovo, o leite, a farinha, o parmesao, sal e

pimenta. Forme 4 hamburgueres, com a ajuda de uma colher, e frite um por vez no dleo de

canola, até dourar. Cubra cada um com uma fatia de mussarela e uma de tomate. Coloque

em uma forma e leve ao forno, pré-aquecido, por 5 minutos ou até o queijo derreter. Sirva

acompanhado de salada.

Hamburgiuer de camarao
Ingredientes

500 g de camarao limpo

2 colheres (sopa) de suco de limao

1 cebola média, picada

2 colheres (sopa) de coentro picado

5 cebolinhas verdes, picadas

1 colher (cha) de gengibre ralado

6 paes para hamburguer com gergelim
Sal e pimenta-do-reino branca a gosto
Azeite (para untar)

1gema

Para o molho:

1 xicara de maionese (225 g)

1/2 xicara de ketchup (165 g)
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1 colher (sopa) de conhaque

1/2 colher (cha) de molho de pimenta
Sal a gosto
Modo de Preparo

Coloque no processador o camarao, o suco de limao, a cebola, o coentro, a cebolinha, o
gengibre e a gema

Tempere a gosto e processe até obter uma mistura homogénea

Divida a mistura em seis partes e, com as maos untadas com azeite, molde os
hamburgueres.

Unte cada um deles com azeite

Frite em fogo moderado numa frigideira antiaderente, tampada, untada com azeite de
oliva, bem quente

Doure dos dois lados

Para o molho, misturar todos os ingredientes.

Hamburguer Indiano

Ingredientes

200 g de cebola picada

200 g de queijo minas frescal ralado fino
900 de de filé de frango moido (cru)

1 e 1/2 colher (cha) de curry

1/2 colher (chd) de pimenta-do-reino
1/2 colher (cha) de sal

15 ml de molho inglés

3 ovos

1/4 de colher (cha) de cardamomo em poé
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60 g de farinha de rosca

1/4 de colher (cha) de noz-moscada ralada

180 g de mussarela de bulafa

Para decorar:

fatias finas de pepino agridoce

cubinhos de tomate

9 raminhos de manjericao

Modo de Preparo:

Passe a cebola no processador e despreze a agua que se formar.

Junte a metade do queijo minas frescal e os demais ingredientes, exceto a mussarela de
bulafa, até obter uma massa homogénea.

Formate hamburgueres de 80 g cada e cubra cada um deles com o resto do queijo minas
frescal.

Grelhe os hamburgueres numa chapa ou numa frigideira, untada com margarina light,
virando a cada minuto, até o ponto desejado. Cologue a mussarela em cima de cada um e
abafe com uma tampa para que o queijo derreta.

De um lado do prato, monte um leito com as bananas fritas em 6leo de canola. Por cima,
coloque o hamburguer, de forma que as bananas aparecam por baixo.

Monte um circulo com as rodelas de pepino sobrepostas por cima do hamburguer. Decore
o centro com tomates em cubos e o raminho de manjericao.
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ESPECIAL
IOGURTES FUNCIONAIS

IOGURTE CASEIRO SEM CORANTES, CONSERVANTES E QUIMICAS INDUSTRIAIS

Ferver 1 litro de leite (de boa procedéncia). Depois desligar o fogo.
Quando o leite estiver morno (temperatura suportavel pela pele), jogar %
de um copo de iogurte natural, também de boa procedéncia. Mexer com
uma colher de pau e deixar descansar num pirex tampado por 12 horas.
Para ficar mais consistente, embrulhe o pirex em 3 a 4 folhas de jornal e
depois amarre uma toalha.

e 1 copo (requeijao) agua

e 1 litro de leite desnatado

e 1 gelatina em pd diet de morango
e 1 iogurte desnatado

e 10 gotas de adogante

e Esquente o leite até ficar um pouco mais que morno.

e Adicione o iogurte, misture bem e cubra o recipiente com um pano.

e Deixe por 12 horas.

e No outro dia, dissolva a gelatina na dgua fervente, misture bem e
espere amornar. Coloque no liquidificador a mistura do leite, a
gelatina e o adogante.

e Bata por alguns segundos, coloque em tacinhas e leve a geladeira.
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KEFIR

O kefir, ou quefir, € um leite fermentado do tipo espumoso ou viscoso e levemente
efervescente. Esse alimento é origindrio da Europa Oriental (regido do Caucaso, na
Russia). O nome é oriundo da palavra eslava Keif, que significa bem-estar e
também é conhecido por outros nomes: kéfer, kefyr, kiaphur, kepi, knapon. Esse
significado se da pelo fato dessa bebida apresentar propriedades benéficas a saude
do homem, especialmente os efeitos probidticos relacionados ao seu consumo.

Para se obter o produto fermentado, é necessario adicionar os graos de kefir
(também chamados de grumos ou granulos) em algum alimento (denominado
substrato) para ocorrer a fermentacao. Dessa maneira, o kefir pode ser produzido
por meio de diversos tipos de leite (vaca, ovelha, cabra, bufala e égua) — sendo o
leite a base mais utilizada ha milénios, suco de frutas, agicar mascavo e agua. Os
graos também contém um aspecto gelatinoso, textura macia e firme e tamanho
irregular.

Os granulos de kefir sdo compostos por: acucares (60 g/kg), proteinas (30 g/kg),
gorduras (2 g/kg), minerais (7 g/kg) e agua (900 g/kg). Entretanto, sua agdo
terapéutica é atribuida a presenca de uma microbiota complexa. Ou seja, uma
elevada diversidade de microorganismos é encontrada nos graos de kefir,
igualmente chamada de associacdao simbidtica. Essa simbiose inclui espécies de
leveduras, bactérias acido — acéticas e acido — laticas. A composicao de
microorganismos nos granulos pode variar conforme o tempo de utilizacdo dos
mesmos, a regiao de origem dos graos, a forma de cultivo, o tipo de substrato
usado na producao e as técnicas realizadas ao longo da manipulacgao.
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Durante a fermentacdo, uma substancia conhecida como quefirano (kefiran ou
fator de crescimento de kefir — KGF) é secretada por algumas bactérias presentes
nos grdos. E um tipo de carboidrato composto de vdrias unidades de
monossacarideos (galactose e glicose). Estudos realizados com quefirano
demonstraram varios efeitos benéficos a saude, tais como a redugao do estresse e
da pressdao arterial, aumento da imunidade, atividade antitumoral,
antiinflamatorio, reducao de glicose e de gorduras no sangue, atividade
antimicrobiana, prevencdao de diarréias associadas a uso de antibidticos (por
favorecer a flora intestinal normal, mantendo seu balanco e protegendo contra
bactérias maléficas) e reducdo da constipacao intestinal.

Além disso, a fermentacdao resulta em uma bebida com alta quantidade de
vitamina B12, B6, acido fdlico, biotina e alguns aminoacidos. Também ha
diminuicao da lactose presente no leite, possibilitando o consumo da bebida por
pessoas intolerantes e aumentando o teor de 4cido latico que age como
conservante natural do alimento.

Para preparar o kefir, os grdaos sao inicialmente acrescentados ao leite em um
recipiente de vidro limpo, devendo fermentar a temperatura ambiente (25°C) por
aproximadamente 24 horas. Apds a fermentacao, deve-se coar o produto para
separar os graos. O liquido resultante é o kefir, que pode ser consumido fresco,
adicionado de frutas, agucar, mel, canela ou maturado. A maturagao consiste em
nova fermentacdao por 24 horas ou mais a temperatura em torno de 10°C,
conferindo um aroma e sabor mais concentrado, especifico do produto. Os graos
podem ser adicionados novamente a mais leite, e o processo repetido varias vezes,
lembrando que os graos sempre devem ser lavados em agua ap6s a utilizacao para
preservar suas propriedades.

A cada processo, os granulos podem apresentar um ganho de massa por volta de
25% em relagao ao seu peso inicial, assim, permitindo sua produgdo caseira. Com
isso, a propagacao dos grao por meio da doacdo entre os consumidores e
interessados em cultivar a bebida tornou-se tradicional em todo o mundo.

Receita de SORVETE DE PERA COM KEFIR

e 700 g de kefir —drenado até obter 300g ’

e 2 péras grandes

e 1/2 xicara de acucar light

e Bata com mixer o kefir drenado para que
figue bem cremoso. Lave bem e corte em
quartos a pera.

e Tire a semente e cozinhe no vapor por 10
minutos. Passe ainda quente pelo passador de
legumes ou peneira para reter a pele.
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e Junte o agucar e misture bem.

e Espere esfriar, misture com o kefir e bata de novo com o mixer (ou use o
liguidificador). Deixe a mistura gelar e coloque na sorveteira até ficar firme e
cremaoso.

e Deixe no freezer por 1 ou 2 horas para firmar (se nao tiver sorveteira, leve a
mistura ao freezer numa tigela e de vez em quando misture com uma colher
para que fique cremoso).

ESPECIAL
BISCOITOS INTEGRAIS SAUDAVEIS

BISCOITOS COM FARINHA DE COCO

Ingredientes
1/2 xicara(s) (cha) de margarina light
1 unidade(s) de ovo
1/4 xicara(s) (cha) de agua
1 colher(es) (café) de esséncia de baunilha

4 colher(es) (sopa) de adogante stévia culinario

3/4 xicara(s) (chd) de farinha de coco
1 colher(es) (sopa) de fermento quimico em pé
1 3/4 xicara(s) (chd) de farinha de trigo integral
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Modo de Preparo

Bata a margarina até ficar cremosa. Acrescente o ovo, a 4gua, a esséncia
de baunilha, o adogante e bata por alguns minutos. Junte a farinha de
coco, o fermento e bata mais um pouco até obter uma mistura cremosa.
Retire da batedeira e acrescente farinha amassando aos poucos com as
maos. Faca bolinhas, achate-as com a mao e coloque em assadeira
untada. Leve ao forno pré-aquecido (18029C) por aproximadamente 25
minutos.

BISCOITO DE CANELA

Ingredientes

e 20VO0S
o 200 g de farinha de trigo
o 4 colheres (sopa) de maisena
o 1 colher (sopa) de adogante stévia culinario
o 2 colheres (sopa) de margarina light
o 2 colheres (chd) de fermento em pé
o 1 colher (cha) de canela
« Margarina light e farinha de trigo integral, o quanto baste para untar e
enfarinhar

Modo de Preparo

1. Em um tigela, misture tudo até a massa ficar lisa e homogénea
2. Enrole em papel filme e deixe descansar por aproximadamente 30
minutos
3. Corte a massa em 4 porc¢oes e faca um bastdao com cada porgao
4. Corte os bastdes, com uma faca afiada, em rodelas (cercade 15 g
cada)
5. Faca 2 ligeiros cortes sobre cada bolacha
6. Ligue o forno em temperatura média (180°)
7. Unte uma assadeira com margarina light e farinha de trigo
8. Distribua as bolachas, deixe um espaco entre elas
9. Leve a assadeira ao forno pré-aquecido e deixe assar por cerca de 20
minutos ou até que comecem a dourar
10.Retire as bolachas do forno, espere esfriar e sirva a seguir
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BISCOITO DE AVEIA COM BANANA

Ingredientes

o 01 xicara e % de farinha de trigo integral
e 01 colher de sopa rasa de fermento em pé
e 01 colher de cha de sal marinho
e 01 colher de cha de canela em pd
o 02 colher de sopa de adocante stévia culinario
« Y xicara de 6leo de milho ou de girassol
o 01 xicara e meia de banana caturra ou nanica amassada
o 1xicara e % de farinha de aveia
« Y xicara de castanhas do Parad trituradas.

Modo de preparo

1. Em um tigela, misture tudo até a massa ficar lisa e homogénea
2. Enrole em papel filme e deixe descansar por aproximadamente 30
minutos
3. Corte a massa em 4 por¢Oes e faca um bastao com cada porgao
4. Corte os bastdes, com uma faca afiada, em rodelas (cercade 15 g
cada)
5. Faca 2 ligeiros cortes sobre cada bolacha
6. Ligue o forno em temperatura média (180°)
7. Unte uma assadeira com margarina light e farinha de trigo
8. Distribua as bolachas, deixe um espaco entre elas
9. Leve a assadeira ao forno pré-aquecido e deixe assar por cerca de 20
minutos ou até que comecem a dourar
10.Retire as bolachas do forno, espere esfriar e sirva a seguir

BOLACHA COM LINHACA

Ingredientes
« 1 xicara de polvilho doce
« 1 xicara de farinha de trigo integral
o 1xicara de agucar
« 1xicara de queijo ralado
« 2 colheres de margarina (bem cheia) light
e« lovo
« 1 colher (sopa) de fermento em pd
e 1 colher de linhaca triturada
« Leite desnatado ou leite de soja ou coalhada
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Modo de Preparo

1. Em uma bacia coloque os ingredientes secos, o ovo, a margarina e
aos poucos o leite ou coalhada
2. Amasse até dar ponto para enrolar
3. Unte o tabuleiro e faca bolinhas (dé uma achatada nelas com um
garfo)
4. Leve ao forno quente até dourar

~ ESPECIAL
SANDUICHES LIGHTS

1. 2 fatias de pdo preto + 2 fatias de presunto de peru + 1 colher de sopa de queijo cottage +
1 colher de sopa de beterraba ralada + 1 pitada de salsinha + 4 folhas de rucula;

2. 2 fatias de pao de centeio + 1 colher de sopa de peito de frango cozido desfiado + %
tomate + 2 colher de sopa de cenoura ralada + 1 colher de sobremesa de salsdao + 1 colher de
café de mostarda + 1 colher de café de cebola ralada + 2 folhas de alface;

3. 1 paosirio + 2 folhas de alface + 2 rodelas de tomate + 1 fatia de presunto de peru + 1 fatia

de mussarela light;
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4. 2 fatias de pdo integral, 1 cenoura pequena ralada, 1 abobrinha italiana pequena (ralar a

parte verde), 3 fatias de blaquet de peru, 2 folhas pequenas de alface, 5 fatias de tomate
picados, 3 colheres de sopa cheia de ricota fresca (amassar a ricota e misturar os demais
ingredientes menos o alface) adicionar orégano e sal a gosto;

5. 1 pao sirio pequeno + % porcao da lata de atum conservado em agua e sal + 1 fatia fina de
queijo prato light + 4 fatias de tomate polvilhados com orégano;

6. 2 fatias de broa de centeio + 2 salsichas (vina de peru ou frango) em rodelas + 1 colher de
sopa de maionese light + 1 colher de sopa de milho enlatado + 1 colher de sopa de ervilha
enlatada;

7. 2 fatias de pao integral com 4 colheres sopa cheia de peito de frango desfiado com 1
colher de sopa de maionese light com tomate picado, berinjela, cenoura, alface, e 1 colher de
sopa de milho enlatado;

8. 1 fatia de pao 7 graos + 1 ponta de faca de maionese light + 1 fatia de queijo prato light + 2
fatias de tomate + 1 colher de sobremesa de milho em conserva + orégano a gosto (microondas
10 segundos ou forno por 15 minutos);

9. 2 fatias de pao light + 1 hamburguer de chester + 1 colher de sobremesa de molho de
tomate pronto + 2 fatias de tomate + 2 folhas de alface (hamburguer: microondas por 2
minutos ou 15 minutos no forno);

10. Omelete de 3 ovos (sendo 2 ovos com clara apenas 1 ovo sem a gema) + temperos
(manjericao, orégano, tomate, pimentao, salsinha, sal, alho, cebola e pimenta) + 2 fatias de pao
integral;

11. 1 paosirio + 1 bife grelhado (fino) + 6 cubos de queijo prato light + 6 cubos de palmito +
pedacos de tomate se sementes (quando ja grelhado o bife adicionar o queijo, tomate e
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palmito para derreter o queijo e cozer os demais ingredientes sobre o bife ou refogue-os e sirva

sobre o bife no préprio pao sirio);

12. 1 pao sirio médio + 1 folha de alface americana + 4 fatias de tomate + 1 colher de sopa
cheia de maionese light + 1 clara de ovo cozida picada + 1 fatia de Blaquet de peru (presunto
magro) + 1 fatia de queijo branco;

ESPECIAL
SUCOS FUNCIONAIS

SUCO ANTICELULITE

Indicagdo: o pepino hidrata, pois é rico em dgua. Também é desintoxicante e, com a ajuda
da beterraba, que auxilia a circulagao sangtiinea, colabora para varrer as toxinas das células.
O resultado é uma pele mais uniforme. Ja a maca facilita a digestdao e a cenoura contribui
para o bom funcionamento do intestino.

Ingredientes: 1/2 pepino, 1 beterraba, 1/2 mac3, 4 cenouras.

Modo de preparo: Passe todos os ingredientes na centrifuga. Enfeite com um palito de
cenoura.

SUCO EMAGRECEDOR

Indicagdo: a macga e a cenoura ajudam na digestao. A beterraba auxilia a circulagao do
sangue. E as algas contribuem para inibir a fome, estimulando a saciedade.

Ingredientes: 1 punhado pequeno de algas secas, 1 beterraba, 1/2 maca, 4 cenouras.

Modo de preparo: Centrifugue todos os alimentos, menos a alga, que deve ser batida com
o suco no liquidificador. Enfeite o copo com um pedaco de maga.
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SUCO ANTIACNE

Indicagao: é antiinflamatdrio e desintoxicante, colaborando para limpar a pele. A lima é rica
em antioxidante (vitamina C) e a couve facilita o funcionamento do intestino.

Ingredientes: 1 folha grande de couve, 3 macas verdes, 1 rodela de lima

Modo de preparo: Na centrifuga, passe as macas e a couve. Enfeite o copo com a rodela de
lima.

SUCO ANTIDEPRESSAO

Indicagao: a beterraba e o espinafre auxiliam a circulacao do sangue, o que estimula as
fungdes cerebrais e acalma os nervos. O espinafre ainda estimula os movimentos
peristalticos do intestino, regularizando-os. A mac¢a e a cenoura facilitam a digestao.

Ingredientes: 3 beterrabas, 1 punhado de espinafre, 4 cenouras, 1/2 maca, 1 punhado de
salsa.

Modo de preparo: Passe todos os ingredientes na centrifuga, menos a salsa. Acrescente-a
ao suco ja pronto, misturando com uma colher. Enfeite com um ramo de salsa.

SUCO ANTIENVELHECIMENTO

Indicagao: a couve-de-bruxelas, a cebolinha e o brécolis sdo riquissimos em antioxidantes,
gue combatem os radicais livres responsaveis pelo envelhecimento precoce. E também
colaboram para recuperar as células, dando mais vico a pele. A cenoura e a beterraba, ricas
em fibras, auxiliam o trato intestinal.

Ingredientes: 4 cenouras, 1/2 beterraba, 3 folhas de beterraba, 1 florete de brécolis, 3
couves-de-bruxelas, 2 cebolinhas.

Modo de preparo: Passe todos os alimentos na centrifuga. Enfeite com um palito de
beterraba.

SUCO ANTIESTRESSE

Indicagdo: a péra é rica em fibras e ajuda a hidratar. Quanto ao |évedo de cerveja e a
banana estimulam o bem-estar. O morango é calmante.

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
NUTRICIONISTA CLINICA CRISTIANE S. OSELAME



72

Nutricionista Cristiane S. Oselame
Ingredientes: 2 copos de agua, 10 morangos, 1/2 péra rigida, 1 banana madura, 1 colher

(sopa) de lIévedo de cerveja.

Modo de preparo: No ligtidificador, bata as frutas com dgua. Por ultimo, acrescente o
|évedo de cerveja, misturando com a colher. Enfeite com um morango.

SUCO ANTIFADIGA

Indicagdo: O salsdo e a erva-doce estimulam o poder de transporte de oxigénio na corrente
sangliinea, proporcionando uma onda instantanea e prolongada de energia. A cenoura, rica
em fibra, auxilia a digestdao e o funcionamento do intestino.

Ingredientes: 4 cenouras, 1 ramo de salsao, 2 ramos de erva-doce.

Modo de preparo: Centrifugue a cenoura e, no liquidificador, bata o suco com o salsdo e a
erva-doce. Enfeite com um ramo de erva-doce.

SUCO DIGESTIVO

Indicagao: a maca, a uva e o kiwi, ricos em fibras, favorecem a digestao e estimulam o
funcionamento do intestino.

Ingredientes: 1 kiwi firme, 1 maca verde, 1 cacho pequeno de uvas, 1 rodela de kiwi.

Modo de preparo: Passe todas as frutas na centrifuga e enfeite o copo com a rodela de
kiwi.

SUCO ANTI-INSONIA

Indicagdo: a maca e a salsa sdao sedativos naturais, calmantes e eficazes no controle da
insOnia.

Ingredientes: 3 folhas de couve, 4 cenouras, 1/2 macd, 1 punhado de salsa.

Modo de preparo: Centrifugue a couve, as cenouras e a mac¢a. No suco ja preparado,
acrescente a salsa, mexendo com a colher.
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SUCO PARA A COLICA MENSTRUAL

Indicagao: o louro ajuda a diminuir os sintomas da menstruacao. O abacaxi e o gengibre sao
diuréticos, ajudam a diminuir a retencao de liquidos e estimulam o funcionamento do
intestino, diminuindo as cdlicas. E a mac3, rica em fibra, também colabora para o trato
intestinal.

Ingredientes: 3 fatias de abacaxi, 1/2 mac3, 1 fatia fina de gengibre, 1 folha de louro.

Modo de preparo: Passe todos os ingredientes na centrifuga e, por ultimo, bata o suco no
liquidificador, junto com o louro. Enfeite com um pedacinho de casca de abacaxi.

ESPECIAL
OMELETES LIGHTS

Omelete Light

Ingredientes

m2 Claras;

ml Gema;

m1/2 Tomate Picado;

m1/4 Cebola Ralada;

m1 Pitada de Salsa;

m1 Colher de café de margarina light;

m1 fatia média de queijo branco magro ou prato light;
mSal a gosto.
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Modo de Preparo

= Bater os ovos, acrescentar o queijo, o tomate, a cebola, o sal e a salsa

= Colocar a margarina em uma frigideira antiaderente, despejar a mistura e
cozinhar

= Virar com a ajuda de 1 prato.

Omelete Suflé

Ingredientes

m1 copo (grande) de leite desnatado;

m40 g de margarina light;

m4 gemas

m4 claras

m40 g de farinha;

m1 xicara de queijo parmesdo ralado light;
msal a gosto

Modo de Preparo

= Bata as gemas com a farinha.

= Aqueca o leite com a margarina.

= Adicione o leite as gemas batidas.

= Bata as claras em neve com sal

= Misture as claras batidas com as gemas

= Cozinhe a omelete em frigideira teflon com manteiga no fogéo e termine na
mesma frigideira, no forno em 180 °C (médio), por 5 minutos

= Coloque o parmesdo no centro e d obre ao meio

= Sirva em prato quente, com salada verde temperada com azeite de oliva e liméo
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Omelete de Espinafre

Ingredientes

m2 ovos

m1/4 xicara (chad) de leite desnatado

m50 gr de queijo parmesdo ralado

m1/2 xicara de espinafre cortado em tiras finas
mMargarina light para untar

Modo de Preparo

= Bata bem os ovos.

= Acrescente o queijo, o leite e o espinafre.

= Coloque na frigideira untada com margarina.
= Deixe dourar

Omelete com frango
Ingredientes

= 3 ovos de galinha caipira

1 colher se sobremesa de queijo ralado light

Ervas desidratadas a gosto (orégano, sdlvia, alho, cebola etc...)

1 fio de azeite de oliva extra virgem para untar a frigideira

300 g de recheio ( frango desfiado com cheiro verde ou queijo branco light)

Modo de Preparo

= Bata a mdo ou na batedeira os ovos

= Acrescente o queijo ralado e as ervas desidratadas

= Reserve

= Pegue uma frigideira antiaderente rasa e unte-a com 1 fio de azeite de oliva
extra virgem, utilizando um pincel de culindria
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= [eve ao fogo baixo até aquecer

= Acrescente uma concha da massa até formar uma pelicula que desprenda do
fundo

= Acrescente 2 colheres de sopa de recheio

= Dobre a massa e prenda as laterais com auxilio de um garfo até que fique firme

= Assim que dourar,vire o lado para que obtenha um aspecto dourado

= Sirva quente

Omelete de Claras Light

Ingredientes

= 4 claras

= 1 colher (sopa) de leite desnatado

= 1 tomate picado, sem semente

Sal e pimenta

1 colher (sopa) de cebola

1 colher (sopa) de salsa picada

1 fatia de queijo branco light

Azeite de oliva para untar a frigideira.

Modo de Preparo:

= Bata 1 clara em neve.

= Reserve.

= Nas outras trés claras mexa o leite, o tomate, o sal, a pimenta, a cebola, a salsa e
o queijo.

= Misture delicadamente as claras a essa mistura

= Unte uma frigideira antiaderente com azeite e leve ao fogo para esquentar.

= Quando quente despeje a mistura e frite, primeiro um lado, delicadamente,
depois o outro.
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= Sugestdes para Variagdes de recheio:
= gbobrinha refogada com milho
= peito de peru com salsinha

Omelete com funghi misto, tomate e queijo
Ingredientes

m3 ovos

m2 tomates picados

m1/2 cebola picada

m2 colheres de sopa de margarina light

m20 g de shiitake

m20 g de shimeji

m20 g de champignon

m30 g de queijo prato light

Modo de Preparo

= Em uma frigideira, refogue a cebola com a margarina

= Quebre os ovos

= Junte o tomate, o shiitake, o shimeji, o champignon e o queijo prato light
Misture bem e deixe cozinhar

Feche o omelete ao meio e sirva cortado em duas partes

Omelete de Presunto, Alho-Poro e Tomate
Ingredientes

m1 alho-poro cortado em rodelas finas

m3 colheres (sopa) de Margarina light
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1

m4 ovos

msal a gosto

mpimenta-do-reino moida na hora

m1 tomate sem pele e sem sementes cortado em cubos

m250 g de Presunto Cozido Sem Capa de Gordura em fatias finas ou blaquet de
peru

Modo de Preparo

= Refogue o alho-poré em 1 colher (sopa) de margarina até murchar.

= Bata os ovos com o auxilio de um batedor de arame ou um garfo até ficarem
levemente aerados

= Acrescente o alho-pord e tempere com sal e pimenta mexendo bem.

= Derreta o restante da margarina em uma frigideira grande de bordas inclinadas,
com antiaderente

= Despeje os ovos batidos e mexa levemente de fora pra dentro, sem deixar a
omelete quebrar

®" Quando as bordas estiverem firmes e o centro ligeiramente amolecido,
escorregue a omelete para um prato raso

= Recheie com os cubos de tomate e as fatias de presunto

= Dobre a omelete com as bordas em diregdo ao centro e sirva em seguida

= Ndo bata demais os ovos, assim a omelete ficaraé com uma textura mais leve.
Para uma omelete mais cremosa, junte 2 colheres (sopa) de leite desnatado aos
ovos, na hora de bater.
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Omelete colorido

Ingredientes

m2 claras

ml gema

m1 fatia média de queijo branco light cortado em cubinhos
m1/2 tomate picado sem pele e sem semente

m1 colher (sopa) de cenoura ralada

m1 colher (sopa) de abobrinha cortada em cubinhos
m1/4 de cebola ralada

m1 pitada de salsa

mSal a gosto

m1 colher (café) de margarina light

Modo de Preparo

= Bata os ovos, acrescente o queijo, o tomate, a cenoura, a abobrinha, a cebola, a
salsa e o sal

= Unte uma frigideira antiaderente com a margarina e despeje a mistura

® Quando comecgar a desgrudar do fundo da frigideira, vire com a ajuda de um
prato e espere assar

= Sirva em seguida

Omelete Espanhol
Ingredientes

m2 tomates

m1/2 pimentdo vermelho

m2 talos de salsGo

m1 cebola média

m1 colher (sopa) azeite de oliva
m1,5 (sopa) de margarina light
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m2 colher (sopa) de molho de tomate
m4 ovos batidos
msal e pimenta

Modo de Preparo

= Coloque metade da margarina e do azeite numa panela rasa e antiaderente

= Adicione as cebolas picadas e deixe que fiquem macias, mas ndo torradas

= Adicione o sals@o e o pimentdo picados e mexa com uma colher de pau, até que
as cebolas comecem a dourar.

= Acrescente os tomates picados, abaixe o fogo e cozinhe por cerca de 8 a 10
minutos

= Adicione o molho de tomate, o sal e a pimenta e mexa por mais 1 minuto
Desligue o fogo.

= Coloque o restante azeite e margarina numa frigideira antiaderente, leve ao fogo
meédio e adicione os ovos

= Deixe por cerca de 3 minutos até solidificar e, com uma espdtula, vire do outro
lado.

= Coloque o molho preparado na superficie da omelete, dobre-o ao meio (em
formato de meia-lua) e sirva imediatamente.

ESPECIAL
DE INVERNO

Dicas para um inverno light

1. Paraespantar o frio abuse de chas quentes de ervas, frutas, canela, limao ou cravo.

2. Facga chocolate quente magro: leite desnatado com achocolatado light/diet. No maximo
2 xicaras com 1 colher (sobremesa) de achocolatado por dia.

3. Muito frio para comer salada?, entao comece a refeicao por um consumo de legumes ou
uma sopa de baixas calorias.

4. Coma frutas quentes (assadas no microondas ou forno) com canela e adocante.

5. No inverno fica dificil consumir vegetais crus, faca legumes refogados, suflés light, com
molhos light.

6. Prefira queijos magros: ricota, queijo cottage, minas frescal light, requeijao light, queijo
prato light ou mussarela light.
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7. Bebidas alcéolicas: consuma pequenas quantidades (1 taca de vinho, por exemplo) e
poucas vezes por semana (2 vezes por semana no maximo).
8. Feijoada: coma mais couve e feijao com arroz do que as carnes, muito gordurosas; a
laranja é um digestivo e um excelente acompanhamento, neste caso.
9. Assopas devem ser preparadas com legumes, sem a adicao de creme de leite ou queijos.
10. Cuidado com o fondue. Faca uma receita de fondue light.

Sobremesa de inverno

1 colher (sopa) de licor de sua preferéncia
4 colher (sopa) de adogcante em pé culinario
3 colheres (sopa) de margarina light
1 xicara (cha) cheia de farinha de trigo integral
2 xicaras (cha) de manga em pedacos

2 xicaras (cha) de morangos e &’ .
50 gramas de améndoas moidas \‘/{{; = \’/
o S : »
Suco de 1 lim3o - NNV e e

Em uma panela, derreter 1 colher (sopa) de margarina, adicionar 2 colheres (sopa) de
adocante, o suco de limao e 1 colher (sopa) de farinha de trigo.

Mexer bem e adicionar as frutas. Quando comecar a amolecer, adicionar o licor. Retirar e
colocar em um refratario. Em uma tigela, misturar o restante da margarina, da farinha e do
adocante e as améndoas torradas até parecer uma farofa. Colocar sobre as frutas e levar ao

forno por cerca de 20 minutos ou até dourar.

Sopa de Brocolis Light

3 xicaras de brécolis picado.
1/2 xicara de aipo em cubos.
1/2 xicara de cebola picada.

1 xicara de caldo de galinha.
2 xicaras de leite desnatado.
2 colheres de sopa de maisena.
1/4 de colher de cha de sal.
1/4 de xicara de queijo light

Colocar os vegetais e caldo de galinha em uma
panela
Colocar para ferver coberto em fogo baixo

LIVRO DE RECEITAS FUNCIONAIS & LIGHTS
NUTRICIONISTA CLINICA CRISTIANE S. OSELAME



82

Nutricionista Cristiane S. Oselame
Cozinhar até que os vegetais figuem macios (em torno de 8 minutos).
Misturar o leite, maisena aos vegetais cozinhados.
Cozinhar mexendo constantemente até que a sopa esteja levemente espessa e a mistura
esteja comecando a entrar em ebulicao.
Remover do calor.
Adicionar queijo e misturar até derreter.

Founde de Queijo Light

130g de mussarela light
130g de queijo prato light
130g de queijo minas padrao light

250ml de vinho branco seco
40ml de kirsch

150g de creme de leite light

% de limao
1 dente de alho
5g ou 1 colher de cha de fécula de batata
sal e pimenta do reino a gosto

-

Esfregue um dente de alho no fundo e lateral da panela
Cologue o vinho para aquecer e esprema o limao
Coloque os queijos (todos ralados) aos poucos até que derretam
Coloque o creme de leite light misture com colher de pau e tempere com pimenta e noz
moscada
Quando a mistura estiver homogénea, despeje o kirsh ja misturado com a fécula de batata,
mexa e sirva mergulhando pedacos de pao e os legumes.

Arroz de forno light

1 xicara de cha de cenoura picada em cubos o>
pequenos e cozidos
1 xicara de cha de ervilha em conserva : 3 A
1 xicara de cha de milho em conserva o or o o'l
2 xicaras de cha de arroz integral cozido P
1/2 xicara de cha de leite desnatado
1 colher de (sobremesa) de margarina light
2 colheres de sopa de salsa picada
2 colheres de sopa de cebolinha picada
1 cebola cortada em cubos pequenos
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200 g de peito de peru defumado e moido
Sal a gosto
1 gema
Para polvilhar:
1 colher de sopa de queijo parmesao light ralado
1 colher de sopa de farinha de rosca integral
1 colher de (café) de paprica doce

Em uma frigideira, derreter a margarina, colocar a cebola e fritar por 2 minutos;
Juntar o sal, a ervilha, a cenoura, o milho e o peru;
Refogar, misturando bem os ingredientes;
Retirar do fogo e juntar o arroz;
Mexer delicadamente com um garfo;

A parte, bater a gema, juntar o leite, a salsa e a cebolinha e regar sobre o arroz;
Misturar e colocar em um refratdrio sem amassar a colher, deixar solto;
Polvilhar com o queijo, a farinha de rosca e a paprica;

Assar em forno quente, pré-aquecido, por 20 minutos.

Capuccino light

1 lata de leite molico
50 g de café soluvel
Meio pacotinho de cacau em po
2 colheres de canela em pdé
2 colheres de bicarbonato de sédio
Acucar light ou mascavo a vontade

Em uma vasilha funda coloque o leite molico, o
chocolate em pd, a canela, o bicarbonato, o
acucar e peneire o café soluvel até virar po

(desfazer todas as bolinhas)
Misture bem e guarde em um pote fechado para sua conservacao

Em uma xicara de cha com dgua fervente coloca - se em média 4 ou 5 colheres de sopa do

capuccino
Mexer bem e esta pronto.
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Pizza light

2 tabletes de fermento biolégico
1 xicara de agua morna
1/2 de xicara de éleo de canola ou milho
1 xicara de leite desnatado
1 colher de sopa rasa de adogante culinario
1 colher de café de sal
1/2 kilo de farinha de trigo

Dissolva o fermento na 4gua morna, acrescente o
leite, o adogante, o sal e 0 dleo
Misture bem, coloque aos poucos a farinha de
trigo, mexendo até soltar das maos
Sove ligeiramente
Deixe descansar meia hora
Espalhe a cobertura e leve ao forno pré-aquecido por 10 minutos
Cobertura:
Mussarela light, palmito picado, tomate, manjericao

Pastel light no palito

-r--n;-\‘-—- - - -—-'----r
F ’ ﬁ 1 pcte de massa de pastel
o 6 palitos de madeira ricota
"J Tomates picados
, Presunto (BLAQUET DE PERU)
\ 1 Orégano
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Para cada pastel vocé vai utilizar 2 massas.
Coloque um pouco de cada ingrediente e feche
colocando outra massa em cima.
Quando fechar a massa deixe um espaco pra colocar o palito apds assado o pastel.
Cologue no forno até que figuem douradinhos

Sugestdo: Para acompanhar 1 colher de mostarda misturada a 1 colher de iogurte natural.
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Kibe de frango light

500 g de farinha para kibe
500 g de filé de frango cru moido
2 a 3 cebolas picadas em cubos
1 mago de cheiro-verde picado
Folhas de hor tela
Sal, pimenta e lim3ao a gosto para temperar
1 colher de sopa de maionese light.

Deixe a farinha de molho em agua para inchar
(preferencialmente de um dia para o outro); retire o excesso de agua, espremendo com um
pano de prato.
Misture todos os outros ingredientes (exceto a maionese) e amasse bem.
Unte uma férma grande com um pouco de azeite de oliva e coloque a massa, de modo que
tenha uma altura de aproximadamente 5cm.
Corte ainda cru em pedacos retangulares e cubra com a maionese reservada, levando em
forno pré-aquecido por aproximadamente 45 minutos.

Strogonoff de Chocolate Diet

1 receita de leite condensado diet
1 embalagem de doce de leite diet (200g)
1 colher (sopa) de margarina light
4 colheres (sopa) de achocolatado diet
2 gemas peneiradas
100g de uvas passas
1 embalagem de creme de leite light (200g)
150g de chocolate diet picado

Prepare o leite condensado, cologue em uma
panela e acrescente o doce de leite, a
margarina, as gemas peneiradas e o achocolatado. Misture e leve ao fogo mexendo até
cozinhar, deixe ficar em ponto de brigadeiro. Retire do fogo, deixe esfriar um pouco,
acrescente o creme de leite, as passas, misture bem, e por ultimo acrescente o chocolate
picado, misturando levemente. Coloque a mistura em uma travessa ou em tacas e leve para
gelar por aproximadamente 5 horas. Decore com raspas de chocolate.
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Chocolate quente light

/

2 copos de leite desnatado
2 colheres (sopa) de amido de milho (maizena)
5 colheres (sopa) de achocolatado em pd light
2 colheres (sobremesa) de creme de leite light
1 gota de adocante

Misture o leite ainda frio ou em temperatura
ambiente com a maizena
Junte o achocolatado e leve para ferver
Espere esfriar um pouco e misture, aos poucos,
o creme de leite
Se achar necessario acrescente uma gota de adogante

Macarrao Light

500 g de macarrao integral ou de arroz
2 cenouras médias picadas pequenas
1 abobrinha
1 xicara de ervilhas frescas
2 colheres de sopa de cebola cortada bem
fininha
1 dente de alho amassado
1 colher de azeite
500 ml de leite desnatado
2 colheres de sopa de farinha de trigo
Sal e noz moscada a gosto
Cubinhos de queijo minas light para decorar

Para o Molho:
Agueca o azeite e refogue rapidamente a cebola e o alho, coloque a cenoura e coloque um
pouco de agua para cozinhar
Quando a cenoura estiver "al dente" coloque a abobrinha e a ervilha e termine o cozimento
Sal a gosto
Em outra panela coloque o leite para esquentar com uma pitada de sal e noz moscada, em
um copo do prdprio leite dissolva a farinha e misture ao leite esperando engrossar
Misture ao refogado de legumes e reserve
Cozinhe o macarrao de preferéncia de trigo integral, depois de pronto coloque em uma
travessa e coloque o molho com o refogado e misture
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Sirva quente
Coxinha Light

300g de peito de frango

1 cebola picada
2 dentes de alho amassados
2 tomates picados sem pele e sem sementes
1 colher (café) de sal
2 xicaras de agua
1 xicara de leite desnatado
1 xicara de farinha de trigo integral
% xicara de farinha de trigo
Para empanar:

' N £
3 claras

2 xicaras de farinha de rosca
Oleo de canola para untar

Coloque o frango, a cebola, o alho, os tomates, o sal e a dgua em uma panela e deixe
cozinhar até que o frango amacie e o caldo reduza pela metade.
Retire o frango, adicione o leite e leve ao fogo até ferver.
Adicione a farinha de trigo de uma soé vez e mexa até formar uma massa que desgrude da
panela.
Retire, coloque em um recipiente untado com dleo e espere amornar.
Desfie o frango.
Pegue porcdes de massa, abra na palma da mao e recheie com um pouco de frango.
Faca o formato de coxinha.
Passe pelas claras e pela farinha de rosca.
Unte uma assadeira com pouco 6leo e coloque as coxinhas, uma do lado da outra.
Leve ao fogo preaquecido, a temperatura de 180 graus, por 20 minutos.
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. ESPECIAL
PAES FUNCIONAIS

Pao integral light com aveia
Ingredientes:

v/ 15 g / 1 tabl ete de fermento para p3o

v' 1 colher (chd) de adogante, em p6

v’ 1 xicara (cha) de leite desnatado

v’ 3 claras

v’ 2 colheres (sopa) de margarina, light

v/ 200 g / 2 xicaras (chd) de farinha de trigo integral
v/ 40 g / 1 xicara (cha) de aveia, em flocos

v' 2 colheres (chd) de sal light

Modo de preparo:

v’ Coloque o leite, o fermento e o adocante num recipiente e mexa até que o
fermento se dissolva.

v’ Acrescente as claras, a margarina light, a farinha de trigo integral, as claras e o
sal num recipiente. Coloque o leite com fermento, aos poucos, mexendo bem. A
massa fica bem liquida.

v’ Coloque a massa numa forma de bolo inglés média, untada com margarina light,
e pulverizada com a farinha integral.

v/ Cubra com um pano e deixe crescer cerca de 40 minutos. Ligue o forno em
temperatura baixa (150 graus).
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v’ Leve a forma ao forno pré-aquecido e asse por cerca de 30 minutos ou até que a
massa fique pronta. Para verificar se a massa esta assada, espete um palito no pao,
se sair limpo, esta pronto.
v’ Retire o pdo do forno e desenforme. Sirva quente ou frio.

Receita de Pao Integral com Linhaga
Ingredientes:

v’ 1/2 xicara de gérmen de trigo

v’ 1 xicara e meia de farinha de trigo integral
v’ 3 xicaras de farinha de trigo (branca)

v' 1 colher de sopa de margarina light

v’ 2 envelopes de fermento bioldgico seco
v" 1 colherinha de café de sal light

v' 1 de colher de sopa de acglicar mascavo

v’ 3 colheres de sopa de semente de linhaca
v’ 4 ovos inteiros

v’ 1 xicara e meia de leite desnatado morno
v semente de linhaca para polvilhar (opcional)

Modo de Preparo:

v Misture as farinhas, o gérmen de trigo, a linhaca e o fermento seco;

v’ Acrescente o leite aos poucos até obter uma massa lisa que desgruda da mao;

v’ Depois de sovar bem a massa deixe descansar por meia hora e divida em dois
pedacos;

v/ Com a ajuda de um rolo, abra a massa e enrrole;

v’ Coloque as massa numa forma e deixe crescer por mais vinte minutos e pincele
com uma gema de ovo batida e polvilhe com as sementes de linhaga;

v’ Asse em forno médio até ficar dourado.

v’ Dica: O pdo dura de 3 a 5 dias em temperatura ambiente. Na geladeira pode ser
conservado por até 10 dias e no freezer por 3 meses. Vocé podera cortar o pao em
fatias finas e fazer deliciosas torrada.

Pao Integral de Quinua
Ingredientes

v’ 1 xicara de quinua (passada no processador)ou triturada
v’ 2 xicaras de dgua morna (mais ou menos 40°C)

v’ 2 colheres de cha de fermento seco para p3o

v’ 2 xicaras de farinha de trigo integral
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v 1 e % xicaras de farinha de trigo branca
v' 2 colheres de sopa de farinha de gliten
v’ 2 colheres de cha de sal light
v’ 2 colheres de sopa de mel
v' 1 colher de sopa de azeite de oliva

Modo de Preparo:

- Lave a Quinua em uma peneira com agua morna. Deixe escorrer e passe no
processador, ou compre ela ja pronta para consumo/ moida.

- Numa vasilha grande misture o fermento e a agua. Reserve por 5 minutos.

- Acrescente a farinha integral e a quinua. Misture bem.

- Adicione % xicara de farinha branca, 2 colheres de sopa de farinha de gluten, o
sal, o mel e o azeite.

- Misture até que figue bem homogéneo.

- Va acrescentando aos poucos o resto da farinha branca, até que a massa comece
a desprender das laterais da vasilha.

- Passe-a para a praca de trabalho e sove-a até que fique elastica. Mais ou menos
uns 3 minutos.

- Retorne a vasilha, untada com azeite, cubra com filme de pvc e deixe crescer até
dobrar de tamanho. Demora de

2h mais ou menos.

- Polvilhe uma assadeira com farinha.

- Polvilhe a mesa de trabalho com farinha, despeje a massa e divida em 3 partes.

- De o formato de baguete a cada parte e coloque na assadeira, coberto por mais 1
hora mais ou menos para

que haja o segundo crescimento.

- Pré-aqueca o forno a 220°C

- De cortes com uma faca afiada.

- Leve ao forno por 25 a 30 minutos até que figuem douradas.

- Esfriar e servir

Receita de Pao integral com Mix de Fibras
Ingredientes:

v/ 320ml de 4gua

v' 1 colher (sobremesa) de sal light

v' 1 colher (sopa) de agticar mascavo

v 50ml de dleo de canola

v’ 1 xicara (chd) de farinha de trigo integral

v’ % xicara (chd) do mix de fibras conforme repassado pela nutricionista
v’ % xicara (chd) de farelo de trigo

v’ 350g de farinha de trigo especial peneirada a proximadamente
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v 1 colher (sobremesa) de reforcador de farinha
v" 1 colher (café) rasa de anti-mofo peneirado
v’ 10g de fermento bioldgico granulado seco instantadneo (ou 30g fresco)

Modo de Preparo:

v Misture na tigela da batedeira a dgua, o sal, o agucar, o éleo, a farinha de trigo
integral e o farelo de trigo, e reserve.

v’ Peneire a farinha de trigo, misture em uma xicara de farinha, o fermento, o
reforcador e o anti-mofo, incorpore com colher na mistura da tigela reservada

v’ Acrescente mais farinha, até formar um mingau grosso

v Coloque para bater com batedor de tridngulo na velocidade minima e va
juntando farinha de trigo aos poucos até formar um mingau bem grosso

v Diminua a velocidade 2 por 5 minutos

v/ Diminua a velocidade da batedeira, e coloque farinha aos poucos, até a massa
estar bem seca

v’ Leve para mesa enfarinhada e termine de secar a massa

v’ Deixe descansar a massa por 30 minutos, e baixe delicadamente , enrole como
rocambole, coloque em uma forma, untada apenas com margarina light

v’ Espere o crescimento até multiplicar o volume, leve para assar em forno a 1802
por 30 a 35 minutos.

P3ao de Amaranto
Ingredientes:

v’ 1 xicara (chd) de amaranto em flocos

v’ 2 xicaras (ch&) de farinha de trigo

v’ 1 xicara de farinha de trigo sarraceno ( ou de milho)

v’ 1 xicara (chd) de dgua

v' 1 colher e meia (sopa) de agicar mascavo

v" 1 colher (chd) de sallight

v 1 colher de fermento bioldgico granulado (ou um tablete de 15 de fermento
fresco)

v’ 1/2 xicara (cha) de éleo de canola

Modo de Preparo

Amorne a agua (aprox. 30 a 40 graus). Adicione o agucar, o sal e o fermento.
Misture as farinhas e o 6leo. Despeje a dgua com a mistura de acgucar, sal e
fermento; amasse e deixe crescer até o ponto de assar. Leve ao forno a
temperatura baixa por 5 minutos, aumente gradativamente para terminar de
crescer, eleve para a temperatura normal a 180graus até dourar bem.
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