Amarildo Ramos Fernandes

1) Sanduiche Natural
o P&ao de Forma Integral (2 fatia®) Pao Francés (1 unidade) Baguete (1/4 de unidade médm) Pdo Sirio
(1 médio ou 3 minipu Pao de Batata
o + 1 Proteina Fria (1 fatia grande de Queijo tipm#&éi Frescabu 1 Bife pequeno de filé de frango grelhamo
2 colheres de sopa de frango desfiad@® colheres de sopa de Paté Caseiro — ver sugediée® de patés
caseiros);
0 + 2 fatias de Tomateu Cenoura crua raladai outro Legume

o + Alface ou outra folha (Ricula, Espinafre, Agrigts.) picadas ou rasgadas - a vontade;

2) Sanduiche Tricolor
Ingredientes:
= P&o de Forma
= Pasta Basica de Queijo batida com cenoura ralada
» Pasta Bésica de Queijo batida com beterraba raladaeitona
» Pasta Basica de Queijo com Frango desfiado

Modo de Preparo:

» Cortar 0 pao de forma na diagonal, formando umgpido, intercalando os recheios.

3) Patés Caseiros para Sanduiches:

3.1) Pasta Basica de Ricota ou Queijo Minas Frescal

Ingredientes:
= 200g de Ricota ou Queijo Minas Frescal

= QOrégano ou Manjericdo ou Alecrim ou outra ervaueeferéncia e sal a gosto
Modo de Preparo:

» Bater no liquidificador o queijo e as ervas. Caspaata esteja muito seca, acrescentar algumas getagua
filtrada. Guardar em potinhos de plastico na geftadeara ser misturada a outros ingredientes diergrecia.

Consumir em no maximo 3 dias.

3.2) Pasta Basica de Frango:

Ingredientes:
= 15 Peito de Frango s/ pele e s/osso e s/gordurargpar

= 1 Folha de Louro (desidratado)

= 1 Ramo de Salsinha ou Coentro - s6 um ramo de ulimoino
= Suco de 1 Lim&o Taiti (pequeno)

= 1 colher (sobremesa) de Oleo

= 1 colher (sopa) de Azeite de Oliva

= Orégano ou Manjericdo e Sal a gosto
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Modo de Preparo:
» Cortar o peito de frango (ja limpo) em cubos médios

» Em uma panela, coloque o dleo e refogue o frangdadrar (secar a agua), acrescente a ceboladaata cubos
bem pequenos) e refogue. Acrescente 1 copo de @gadsinha ou coentro (lavado), o louro e pitatiasal.

» Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixaragkiar e o liquido reduzir, mas ndo deixar secagra ficar
“molhadinho”.

» ApOs o cozimento, desfiar o frango (ou passarpjeoim o caldo pelo Multi processador - rapidameata)isturar
bem com o préprio caldo que sobrou, juntamente a@mégano ou manjericdo, o azeite e 0 suco do lil@star
o sal (se necessario).

3.3) Opcoes de mistura para as pastas basicas:

e 1 colher (sopa) de CenoutU 1 colher (sopa) de Beterraba para cada 2 colhsops) de pasta basica

0 ApoOs higienizar e descascar, rale no ralador finmisture & pasta béasica, se necesséario,
acrescente uma pitada de $dra ficar mais cremoso e uniforrpede-se bater no liquidificador
o ingrediente escolhido junto com a pasta ja pronta

e OU logurte Natural Desnatadd. colher (sopa) para cada 2 colheres (sopa) da basica

e OU Frutas secas: Uva pasfatl DamascoOU Ameixa SecaDU Castanhas - 1 colher (sopa) - picadas

para cada 2 colheres (sopa) de pasta basica

e OU Frutas frescas: (Mac¢d, Manga, Abacaxi, Uva, ett)celher (sopa) - picadagsra cada 2 colheres de

pasta basicaquando for acrescentar s6 na de frango, podemsscentar 1 colher (sopa) de logurte

Natural Desnatado para ficar mais cremoso

e OU AzeitonasOU Palmito OU Champignon - 1 colher (sopa) - picadma cada 2 colheres de pasta

basica

e« OU Atum (em conserva de agua) — 1 colher (sopa)pasé a pasta de queijo minas frescal ou ricota

« Use e abuse da criatividade, mas sempre com mé@deeagpcdes saudaveis!!!

4) Torta Salgada
Ingredientes:
Massa:
= 2o0vos
= 1 e 1/2 xicara (cha) de leite desnatado
= 1 colher (sopa) de 6leo
= 10 colheres (sopa) cheias de farinha de trigo @mdnto
= 03 colheres (sopa) queijo minas frescal ou rical@da
= 1 collher (cha) de sal
Recheio:

De Carne Moida@DU Frango com Legumes

= 200g de Carne Moida OU % unidade de Peito de Frego pele, sem 0sso e sem gordura)
= 1 Tomate maduro (grande)

= 15 Pimentédo verde (pequeno) - opcional

Programa “Mais Viver” - Nutricionista Cristilene B. Salomao - CRN 9 7705



= 1 Cebola (média) - opcional

= 1 Cenoura (média)

» I4 xicara (chd) de Vage®U % xicara (cha) de Azeitoi@aU Y2 xicara (cha) de Milho Verde
= 1 colher (cha) de 6leo

= Tempero alho e sal, cebolinha e orégano a gosto

OU de PalmitoOU Atum com Legumes

= 1 vidro (pequeno) de Palmitau 1 lata de atum em conserva
= 1 cebola (pequena) ralada

= 2 tomates maduros (sem pele) picados bem pequeno

= 50g de Queijo Ricota ou Minas Frescal ralado

» Sal e orégano ou manjericao a gosto

Modo de Preparo:

Massa:

» Bater no liquidificador os ingredientes da masdairar descansar por 15 minutos.

Recheio de Carne MoidaU Frango com Legumes:

» Refogar a cebola e o tempero no 6leo e acrescantarne moida ou o frango e deixar dourar por oetmpl
Acrescentar a cenoura e a vagem em cubos e irdpdaj agua até cozinhar. Se for o milho verde @it@za no
lugar da vagem ndo deve cozinhar junto com a cammisturar depois.

» Misturar ao recheio da carne ja pronto o tomatgpan@ntdo em cubos bem pequenos, a cebola ralaghotinha
e 0 orégano desidratado.

Recheio de Palmit®U Atum com Legumesm uma tigela, misturar todos os ingredientesedbaio.

Montagem da TortaEm um tabuleiro pequeno untado com éleo e fanitghigo despejar a metade da massa, o

recheio escolhido no meio e por cima o restant@assa. Assar em forno a 215°C, pré-aquecido, ponii3@os ou até

assar e dourar.

5) X-Burguer Caseiro ou Hamburguer Caseiro a Pizzaio

Ingredientes:
= 300g de Carne Moida magra (moida 2 vezes)

= 1 Cebola Branca (pequena) ralada - opcional

= 1 colher (sopa) de Hortela fresco picado bem fiminh

= Tempero de alho e sal a gosto

= 3 fatias de Mussarela

= 3 fatias de Tomate maduro

= QOrégano ou Manjericdo (desidratado) a gosto

= 3 Pédes de Hamblrgu@om ou sem gergelinou outros paes
= Alface picada

= 3 colheres (sopa) rasa de maionese de(lgiteional)
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Modo de Preparo:
» Em uma vasilha temperar a carne moida com alhogedabla ralada (opcional) e a horteld picada, aanaom as

maos até dar liga.

» Forre a tabua de carne com um plastico e espathena moida amassada, forre por cima outro plastiespalhe
bem a camada de carne moida. Aperte e gire (p@ dorplastico) com a borda de uma xicara, fazendaraas
dos hamburgueres. Retire o plastico de cima esreirhambirgueres com cuidado, va colocando emfanma
forrada com papel manteiga (ou aluminio), aprovesgesobras entre as “rodas” e faca mais hamburguere
Atencéo: eles ndo devem ficar nem muito grossams, maito finos.

» Cubra a forma ja com os hamburgueres em papel igafaiminio e leve ao forno pré-aquecido a 1808€C5
minutos, retire o papel manteiga/aluminio e dig&ituma fatia de mussarela, uma fatia de tomatdpése
orégano/manjericéo desidratado por cima de caddivguer. Leve novamente ao forno até derreter bgoego

e o tomate.

Montagem do X-Burguer:

» Cada um monta seu X-Burguer passando (ou ndo) essom colocando alface picada. Se preferir o ®orat é
s6 nédo colocar as fatias em cima dos hambudrguarksra de assar e sim depois.
Rendimento3 X-Burguer — Se nédo for consumir os hamburgugede-se congela-los ainda crus para grelhar @r ass

na hora.

5. Falsa Pizza

Ingredientes:

= 3 Pées Sirios médios

= L5 xicara (chd) de peito de frango cozido e desfiado
= 1 xicara (chd) de Molho de Tomate Caséwar receita)
= 100g de Mussarela (de preferéngiht) ralada

= 1 Cenoura ralada

= Y Cebola emrodelas finas

= Y Pimentdo em rodelas finas

= 1 Tomate em rodelas finas

= Folhas de Ruacula

= Manjericdo fresco e desidratado

= Milho Verde_ ouAzeitona_ouPalmito(opcional)

Modo de Preparo:

» Deixar o frango cozido e desfiado, o molho de tentseiro e os outros ingredientes lavados, higidos e
picados em uma vasilha tampada na geladeira.

» Cada um monta a sua “pizza”, colocando primeiroothmde tomate caseiro e depois 0s outros ingrestiehevar
ao forno para derreter o queijo e dourar.

» Use a criatividade!

Rendimento: 3 porcdes
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6. Pizza “Ecologica”
Ingredientes
= 3 pées de sal (pao francés) “dormidos”
= 1 xicara (cha) de leite com sal
= 3 colheres (sopa) de requeijao cremiigat
= 1/2 unidade de brécolis (chinés)
= 1 tomate maduro
= 1 cebola pequena
= Y pimentdo verde (pequeno)
= 4 fatias de presunto de pdight
= 4 fatias de mussarela
= Azeite para untar o pirex
= Oregano ou Manjeric&o a gosto.

Modo de Preparo:

» Cozinhar o brdcolis no vapor ou em agua ferventera sal. Lavar, higienizar e cortar em fatias (faslebem
finas o tomate, o pimentéo e a cebola. Armazengelmleira até a hora de montar para assar.

» Cortar os pdes em rodelas e colocéa-los no fundordgirex de vidro untado com azeite.

» Misturar o requeijdo cremoso no leite com uma pitde sal. Despejar o leite junto com o requeijdoresa
camada de pao, umedecendo-o0s. Com a colher, uidalas de pdo, agora mais maleaveis.

» Adicionar todos os vegetais picados por cima daacande p&o e cobrir com as fatias de presuntaeudsarela.

» Assar até derreter o queijo.

Rendimento: 4 porcdes

7 - Molho de Tomate Caseiro (Molho ao Sugo) para utilizar em macarrao no lugar de molhos indlgiados ou

em pizzas caseiras:

Ingredientes:

= 1 kg de tomate maduro (para molho)

= 2 cebolas médias

= Manjericdo fresco ou desidratado a gosto

= 1 colher (sobremesa) de tempero de alho e sal

= 1 colher (cha) de 6leo

Modo de preparo:

» Lave bem os tomates, corte em cubos e bata naliigador com dgua. Coe em peneira para retirseagntes e
as peles.

» Em uma panela aquecida, refogue no 6leo o tempeadho e sal e doure as cebolas raladas, acrescémmeate
batido e coado e deixe ferver por, aproximadamezfleminutos, o ponto do molho pronto € mais “grbsso
Acrescente o manjericéo.

» Espere esfriar um pouco (somente até parar ddusairca) e coloque na geladeira em potinhos deigésbem

tampados, depois de 2 horas pode congelar os pstinie ndo forem ser usados no dia.
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