Sauvde Ativa

nafrigde sualidade de vida

Receitas de sanduiches

Sanduiche de anchovas

Ingredientes

1 baguete

4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

Azeitonas pretas sem caroco

6 filés de anchova em conserva

1 couve flor

Sal e pimenta do reino a gosto

1 pimenta vermelha

Modo de Preparar

Dividir a couve flor em buqués e cozinhar em dagua fervente salgada por 20 minutos. Em
seguida, escorrer e reservar a aguad. Em uma panela grande, agquecer o azeite com a
pimenta vermelha e os filés de anchova picados. Juntar a couve flor, o sal e a pimenta do
reino. Deixar cozinhar 15 minutos, juntando, se necessdrio, um pouco da dgua de cozimento
da couve flor. Mexer de vez em quando até que a couve flor se reduzira a puré. Retirar do
fogo e juntar as azeitonas. Cortar a baguete ao meio, no sentido do comprimento, e retirar o
miolo. Distribuir o recheio, cobrir com papel aluminio e deixar descansar por 10 minutos para
gue o pdo absorva parte da umidade do recheio. Levar as duas metades da baguete ao
forno médio, préaquecido, por 10 al5 minutos. Retirar do forno, cortar em fatias e servir
guente.

Hamburger de salméo com pdprica e dill

Ingredientes

Pdo de hamburguer com gergelim

500g de filé de salmdo

Ya xicara de farinha de rosca

2 colheres de sopa de cebola picada

Alface americana a gosto

1 colher de chd de azeite de oliva extra virgem

1 colher de sopa de dill picado

2 colher de chd de pdprica doce

Sal, pimenta-do-reino e orégano a gosto

Modo de Preparar

Picar o salmdo em pedagos bem pequenos. Refogar a cebola picada no azeite até; deixar
esfriar. Misturar o salmé&o, a cebola, o dill, o orégano e a pdprica. Se estiver muito Umido,
acrescentar farinha de rosca. Temperar com sal e pimenta do reino. Levar & geladeira por 1
hora. Moldar os hamburgueres e grelhar em uma grelha, chapa ou churrasqueira. Servir
montando com rodelas de cebola e alface americana.

Sanduiche de carpaccio

Ingredientes

2 pdes ciabatta pequenos

100g de carpaccio (pré processado)

4 folhas de alface lisa

4 colheres de sopa de queijo prato ralado grosso
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Molho

4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
1 colher de sopa de suco de liméo

2 colher de chd de salsinha picada

2 colher de chd de alcaparras picadas

Sal, pimenta do reino e orégano a gosto

Modo de Preparar

Preparar primeiramente o molho misturando bem todos os ingredientes. Cortar os pdes ao
meio e no sentido do comprimento e levar ao forno para aquecer bem. Retirar do forno e
espalhar um pouco de molho na parte intferna dos pdes. Dispor as fatias de carpaccio.
Dobrar cada metade e regar com mais um pouco de molho. Salpicar com queijo prato
ralado e cobrir com as folhas de alface. Colocar a parte superior do pdo e servir.

Sanduiche de pasta de cenoura e broto de brécolis

Ingredientes

1 pdo de linha¢a ou pdo de nozes

2 cenouras médias

150g de queijo de minas frescal

100g de broto de alfafa ou broto de brdcolis

2 colheres de sopa de azeite de oliva exira virgem

Sal a gosto

Modo de Preparar

Partir o pdo ao meio no sentido do comprimento e reservar. Lavar as cenouras, raspar a
casca, picar em pedagos médios e colocar em uma panela com dgua fervente. Levar ao
fogo e cozinhar por 15 minutos. Refirar do fogo, escorrer a dgua e fransferir as cenouras para
o processador. Juntar o azeite e o sal e bater até obter um puré. Espalhar o puré de cenoura
sobre uma das fatias do pdo. Cortar o queijo em fatias e distribuir sobre o puré de cenoura.
Espalhar os brotos de brécolis e fechar o sanduiche com a outra fatia do pdo. Cortar em 4
pedacos e servir.

Sanduiche de pasta de pimentdo e ricota

Ingredientes

2 fatias de pdo de centeio

1 colher de chd de azeite de oliva

1 pimentdo vermelho peqgueno picado

1 cebola pegquena picada

100g de ricota

2 pote de iogurte desnatado

60g de blanquet de peru fatiado

1 colher de chd de cebolinha verde picada

Sal a gosto

Modo de Preparar

Em uma panela, refogar no azeite o pimentdo e a cebola. Tampar a panela e deixar até o
pimentdo amaciar, adicionando dgua, se necessdrio. A seguir, bater o refogado em um
processador com a ricota e o iogurte e temperar com sal. Passar a pasta sobre as fatias de
pdo. Distribuir o peru e salpicar a cebolinha. Servir.
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Sanduiche de atum e pepino

Ingredientes

4 fatias de pdo integral

1 lata de atum em dgua

1 talo de salsdo

2 colheres de sopa de pepinos em conserva picados

8 folhas de alface

8 fatias de tomate

Sal a gosto

Modo de Preparar

Cortar o salsdo em cubinhos e colocar em uma tigela juntamente com o atum, os pepinos e
uma pitada de sal. Misturar bem os ingredientes. Montar o sanduiche colocando sobre 2
fatias de pdo um pouco da mistura de atum. Cobrir com uma folha de alface, duas fatias de
tomate e com as fatias de pdo restantes. Cortar em diagonal e servir.

Sanduiche de atum e maca

Ingredientes

1 pdo ciabatta médio

1 lota pequena de atum

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem

1 pitada de pimenta do reino branca

1 macga fuji

1 colher de sopa de vinagre de vinho branco

4 folhas de alface crespa

Sal a gosto

Modo de Preparar

Colocar em uma tigela o atum, o azeite, a pimenta do reino e o sal. Mexer vigorosamente
com uma colher até obter uma mistura homogénea. Reservar. Lavar a magd, secar, cortar
em fatias finas e colocar em outra tigela. Regar as magds com o vinagre e reservar. Lavar as
folhas de alface, secar com toalha de papel. Reservar. Abrir o pdo ciabatta no sentido
horizontal. Em uma das metades, dispor as folhas de alface e as macgds. Espalhar a pasta de
atum e fechar o sanduiche. Servir.

Sanduiche de kani e palmito

Ingredientes

4 fatias de pdo sirio

2 bastdes de palmito bem picados

4 colheres de sopa de creme de leite

6 bastdes de kani-kama desfiados

Agrido a gosto

Sal a gosto

Modo de Preparar

Em uma tigela, misturar o palmito e o creme de leite e temperar com sal, se necessdrio.
Espalhar a pasta de palmito sobre as fatias de pdo. Sobre uma parte colocar o kani desfiado,
cobrir com o agrido e fechar o sanduiche. Servir.
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Sanduiche de pasta de tofu

Ingredientes

1 péo sirio médio

1 pepino-japonés pequeno em rodelas

2 colheres de sopa de salsinha picada

200g de queijo fofu

1 cebola média picada

2 xicara de chd de cebolinha verde picada

2 xicara de chd de picles picados

4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

Sal a gosto

Modo de Preparar

Misturar em uma tigela o pepino, o sal e a salsinha. Reservar. Colocar no processador o fofu, a
cebola, a cebolinha, o picles e o sal. Bater rapidamente, o suficiente para obter uma pasta.
Confinuar batendo e, aos poucos, adicionar em fio o azeite. Cortar o pdo ao meio, distribuir a
pasta preparada e as rodelas de pepinos e servir.

Sanduiche de queijo branco e agricio

Ingredientes

2 fatias de pdo de forma de aveia

1/2 cenoura ralada

2 colheres de sopa de requeijdo

2 xicaras de chd de agrido

2 fatias de queijo minas frescal

Sal a gosto

Modo de Preparar

Misturar em uma figela a cenoura, o requeijdo e o sal até obter uma pasta homogénea.
Dispor em uma das fatias do pdo as folhas de agrido, a pasta de cenoura e as fatias de
queijo. Cobrir com a outra fatia de pdo. Servir.

Sanduiche integral de ricota e ricula

Ingredientes

2 fatios de pdo integral

4 colheres de sopa de ricota amassada

1 colher (sopa) de iogurte desnatado

2 colheres de sopa de aveia em flocos

4 folhas de rdcula

1 tomate pequeno em rodelas

Sal a gosto

Modo de Preparar

Em uma figela, colocar a ricota, o iogurte, a aveia e o sal. Misturar, amassando com um
garfo, até obter uma pasta homogénea. Distribuir a pasta em cada fatia de pdo e dispor as
folhas de rdcula e as rodelas de fomate.
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Sanduiche de blanquet de peru, ricota e abobrinha

Ingredientes

1 mini baguete

150g de ricota fresca

1 cenoura pequena

1 abobrinha italiana pequena

1 colher de sopa de horteld picada

100g de blanquet de peru

Alface a gosto

Tomate a gosto

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar

Lavar e descascar a cenoura. Ralar em um ralador ufilizando o lado grosso. Lavar bem a
abobrinha e ralar a parte verde. Cortar o peru em firinhas. Amassar bem a ricota com a gjuda
de um garfo e adicionar a cenoura ralada, a abobrinha e as tiras de peru. Acertar o ponto de
sal e pimenta do reino. Adicionar a horteld picada. Cortar a baguete ao meio e dividir o
recheio. Cobrir com alface e rodelas de tomate. Colocar a tampa do pdo e servir.

Sanduiche de vegetais

Ingredientes

2 fatios de pdo de forma integral

1 cenoura média

2 pimentdo vermelho

2 Xicara de chd de brdcolis

4 colheres de sopa de creme de leite

2 rodelas de abacaxi

1 pitada de pdprica doce

Sal a gosto

Modo de Preparar

Cozinhar o brécolis picado em pedacos grandes e a cenoura cotada em cubos. Cortar o
pimentdo em rodelas. Cortar o abacaxi em cubos. Misturar todos os ingredientes. Distribuir a
pasta sobre as fatias de pdo. Servir.

Sanduiche de ricota com curny

Ingredientes

4 fatias de pdo integral

Y2 xicara de chd de salsdo picado

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem

1 colher de chd de curry em pd

120g de ricota

1 berinjela em fatias

Sal e horteld picada a gosto

Modo de Preparar

Colocar o salsdo, 1 colher de chd de azeite, o curry, aricota e a horteld em um processador e
bater até formar uma pasta. Colocar o restante do azeite em uma travessa, adicionar
algumas colheres de dagua e besuntar as fatias de berinjela. Grelhar em uma frigideira
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anfiaderente. Montar os sanduiches espalhando a pasta de salsdo nas 4 fatias e
completando com a berinjela grelhada. Servir.

Hamburger de lentilha e champignon

Ingredientes

P&o de hamburguer com gergelim

1 colher de sopa de azeite extra virgem

2 colheres de sopa de salsinha

%4 xicara de farinha de rosca

2 xicara de aveia

1 xicara de lentilha

400g de champignon

1 cebola pequena picada

1 cenoura ralada

Clara de 1 ovo

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar

Lavar bem as lentilhas e cozinhar em 2 xicaras de dgua até que fiquem macias, porém firmes
(30 minutos). Escorrer e reservar. Picar finamente os champignons. Colocar o azeite em uma
frigideira e refogar a cebola até que esteja levemente dourada. Acrescentar os champignons
e refogar até que todo o liquido seque. Deixar esfriar. Misturar em uma tigela as lentilhas, a
mistura de champignons, a aveia, a cenoura e a salsinha. Acrescentar a clara batida
levemente. Salpicar com sal e pimenta do reino e acrescentar a farinha de rosca aos poucos
para dar liga. Colocar a massa na geladeira por cerca de 1 hora. Moldar os hambdrgueres e
grelhar. Montar no p&o e servir com o0 acompanhamento desejado.

Hamburguer de berinjela e abobrinha

Ingredientes

P&o de hamburguer com gergelim

4 colheres de sopa de farinha de frigo

1 abobrinha média picada

1 berinjela média

2 dentes de alho amassados

Azeite de oliva extra virgem para untar

Sal a gosto

Modo de Preparar

Descascar a berinjela e cortar em fatias finas no sentido do comprimento. Passar sal nas fatias
e deixar descansar e escorrer dentro de uma peneira por 30 minutos. Lavar a berinjela,
enxugar e picar. Em uma figela misturar bem a berinjela, o alho, a abobrinha e a farinha de
frigo. Temperar com sal. Preparar os hamburgueres com % de xicara da mistura. Untar uma
frigideira antiaderente e levar ao fogo até esquentar. Grelhar os hambudrgueres aos poucos,
em fogo baixo. Montar e servir

Hamburguer de couve flor

Ingredientes

3 xicaras de couve flor

1/3 xicara de leite de soja

9 fatias de pdo de forma (sem casca) esmigalhadas
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1 gema

1 ovo

Sal a gosto

Modo de Preparar

Cozinhar a couve flor em dgua fervente até ficar macia. Escorrer e picar bem. Colocar a
couve flor em uma figela e juntar com o pPdo, o leite de soja, o ovo e a gema. Misturar bem e
temperar com sal. Preparar os hambudrgueres com Y de xicara da mistura. Untar uma
frigideira antiaderente e levar ao fogo até esquentar bem. Grelhar os hamburgueres aos
poucos, em fogo baixo. Montar e servir.

Hamburguer de saiméo com ervas

Ingredientes
P&o de hamburguer com gergelim
1 colher de chd de sal grosso
200g de salmdao
Molho tartaro
Sdlvia, majerona e fomilho a gosto
Modo de Preparar
Triturar o salmé&o e misturar com o sal e as ervas. Modelar em forma de hamburguer e grelhar
bem. Como sugest@do de acompanhamento servir com molho tartaro Para o molho tértaro:
picar bem meia cenoura, meia abobrinha, meio pimentdo amarelo, meio pimentdo
vermelho, 15g de alcaparra e um ovo cozido. Regar com azeite e sal a gosto. Montar
sanduiche e servir.

Hamburguer de soja

Ingredientes

P&o integral

5 colheres de sopa de salsinha picada
4 colheres de sopa azeite extra virgem
1 colher de sopa de orégano

2 xicara de chd de farinha de rosca
2 Xicara de chd de arroz integral

2 xicaras de chd de soja

2 tomates médios fatiados

2 folhas de louro

Alface a gosto

Sal a gosto

Modo de Preparar

Deixar a soja de molho em dgua de um dia para o outro. Apods, escorrer e colocar em uma
panela de pressdo. Adicionar 750 ml de dgua, 1 colher de sopa de azeite e o louro e levar ao
fogo. Deixar por 30 minutos apds ferver. Retirar do fogo, juntar o arroz, tampar a panela e
cozinhar por mais 20 minutos, ou até os grdos ficarem macios. Retirar do fogo, escorrer e
deixar em uma peneira por 15 minutos. Transferir os gréos para o processador e bater até
obter uma pasta. Colocar em uma figela a pasta de soja, a farinha de rosca, o orégano, a
salsinha e 2 colheres de sopa de azeite. Adicionar sal, se necessario, e misturar até obter uma
massa consistente. Com as mdos, modelar 12 hamburgueres com cerca de 1 e 2 cm de
altura e 10 cm de didmetro. Com o azeite restante, pincelar uma grelha e dourar os
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hamburgueres. Colocar em pratos e servir acompanhado de salada de alface e fomate e
pdo integral.

Hamburguer de vegetais com tofu

Ingredientes

2 colheres de sopa de aceto bals@mico

2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 colher de sopa de queijo cabra

Va xicara de tofu ralado

1 fatia de cebola cortada em rodela

2 cogumelos shitake ou portello

1 fatia média de berinjela

1 mago de manjericdo

2 fatias de abobrinha

2 tomates secos

RUcula a gosto

Vs de dente de alho

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar

Misturar o azeite ao aceto balsdmico, temperar com sal e pimenta do reino, e deixar os
cogumelos, a berinjela e a abobrinha marinando por 15 minutos. Grelhar os legumes por 5
minutos de cada lado. Para montar o prato arrumar uma fatia de shitake, como se fosse um
pdo de hambulrguer, com o queijo de cabra, a cebola, o tomate seco, a abobrinha, a
berinjela e a rdcula e fechar com a outra fatia de shitake. Para o molho pesto, misturar o
manjericdo, o alho, o sal e o azeite a gosto em um processador. Bater tudo e juntar e queijo
tofu. Servir o hamburguer com salada de rdcula e molho pesto.

Sanduiche de tomate

Ingredientes

1 pdo de metro

3 tomates

Pedacinhos de frango desfiado
Alface a gosto

1 ovo cozido picado

Vinagre a gosto

Molho inglés a gosto

Sal e pimenta do reino a gosto
Modo de Preparar

Distribuir os ingredientes no pdo e levar a geladeira por 20 minutos. Servir.

Sanduiche de blanquet de peru com requeijdo
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Ingredientes

6 fatias de pdo de forma torrados

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

2 xicara de cha de leite

1 vidro palmito

100g de mussarela ralada

2509 de blanquet de peru

2 vidro de requeijdo

Cebola picada, cheiro verde picado, pimenta do reino e sal a gosto

Modo de Preparar

Aquecer 2 colheres de sopa de azeite em uma frigideira e dourar a cebola picada.
Acrescentar o palmito picado grosseiramente e refogar por alguns instanfes para entdo
adicionar 2 vidro de requeijdo, V2 xicara de chd de leite e o cheiro verde. Temperar com o sal
e a pimenta do reino e reservar. Dispor 6 fatias de pdo integral torrados em um refratdrio e,
sobre elas, acomodar 250 gramas de blanquet de peru fatiado. Cobrir com o creme de
palmito, salpicar a mussarela ralada e levar ao forno quente, previamente aquecido, por 10
minutos. Servir em seguida, com salada verde.

Sanduiche de queijo minas frescal e presunto

Ingredientes

P&o de forma

1 e Y2 xicara de chd de presunto cozido cortado em cubinhos

2 xicara de chd de queijo minas frescal cortado em cubinhos

2 xicara de chd de leite de soja

1 colher de sopa de azeite extra virgem

Sal a gosto

Modo de Preparar

Bater todos os ingredientes no liquidificador ou no processador, até obter uma mistura
homogénea. Se necessdrio acrescentar mais leite de soja. Espalhar sobre as fatias de pdo de
forma. Embrulhar cada lanche individualmente com filme pldstico ou papel aluminio. Colocar
em um recipiente hermeticamente fechado e levar & geladeira.

Sanduiche com hamburguer vegetal

Ingredientes

1 fatia de pdo de forma integral

1 hamburguer vegetal

1 fatia de tofu

3 rodelas de tomate

1 ovo

Azeite de oliva extra virgem, vinagre e sal a gosto

Modo de Preparar

Colocar o hamburguer na grelha ou em uma panela antiaderente. Lavar o fomate e cortar
em rodelas e femperar com vinagre, azeite e sal. Apds o hamburguer grelhado, passar um
papel na grelha/panela para limpar. Colocar o tomate, o tofu e o hamburguer vegetal
dentro do pdo. Colocar no forno para aquecer e servir.
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Sanduiche de endivia, alcaparras, alcachofra e mussarela de bufala

Ingredientes

2 fatias finas de torradas de pdo italiano

1 colher de sopa de alcaparras em conserva

2 colheres de sopa de requeijdo

1 colher de sopa de orégano

1 né de mussarela de bufala cortada em fatias

4 fundos de alcachofras em conserva fatiados

4 pedagos de tomate seco sem dleo

1 prato raso de rdcula

4 folhas de endivias

Sal a gosto

Modo de Preparar

Em cada fatia de pdo, passar o requeijdo. Distribuir nos pdes, o tomate seco, a mussarela de
bufala, a alcachofra, a alcaparra e a rdcula e temperar com sal. Polvilhar orégano e decorar
com 2 folhas de endivia, colocadas ao lado do pdo.

Sanduiche de tofu e presunto

Ingredientes

2 fatias de pd&o de forma

2 tomates médios picados

5 fatias de queijo tofu

5 fatias de presunto

5 folhas de alface

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

1 colher de sopa de salsinha picada

1 colher de café de orégano

Modo de Preparar

Temperar os tomates com a salsinha, com o orégano e o azeite e reservar. Colocar 1 fatias de
pdo de forma numa assadeira e cobrir com o tofu, com o presunto e a outra fatia de pdo.
Levar ao forno por 10 minufos. Retirar e adicionar ao sanduiche 1 colher de sopa do molho
reservado e uma folha de alface. Servir imediatamente.

Sanduiche de atum com ervas

Ingredientes

2 fatias de pdo de centeio ou integral

2 colheres de sopa de alcaparras

5 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
1 lata de atum cozido em dagua e sal escorrido

4 tomates tipo cereja, cortados em rodelas

2 colheres de sopa de cheiro verde picado

Modo de Preparar
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Misturar o azeite, o atum, o cheiro verde e as alcaparras, até obter uma pasta. Espalhar a
pasta sobre 1 fatia de pdo e cobrir com rodelas de tomate. Fechar o sanduiche cobrindo
com a fatia de pdo restante. Servir.

Sanduiche de atum com queijo cottage

Ingredientes

1 baguete com gergelim

120 gramas de atum fresco cozido e desfiado

4 colheres de sopa de queijo coftage

1 colher de sobremesa de cebola picada

1 colher de sobremesa de salsinha

Mostarda a gosto

Modo de Preparar

Misturar o atum, a cebola, a salsinha, o cotfage e a mostarda até obter uma pasta cremosa.
Retirar o miolo da baguete e dividir o creme entre elas. Guarnecer com a alface. O recheio
pode ser preparado com antecedéncia e guardado na geladeira.

Sanduiche de peito de frango desfiado com abacaxi

Ingredientes

2 fatias de pdo de forma preto

50g de peito de frango cozido e desfiado

2 colheres de sopa de requeijdo

1 colher de chd de molho inglés

1 colher de chd de mel

1 fatia de abacaxi cortada em cubos

5 ramos de agrido

Sal a gosto

Modo de Preparar

Misturar o requeij@o, o mel, o sal e o molho inglés em uma vasilha. Sobre uma fatia do pdo,
colocar o peito de frango, agrido e abacaxi, alternando com o molho. Finalizar com a outra
fatia do pdo. Servir.

Sanduiche beirute de palmito

Ingredientes

1 p&o sirio

1 xicara de chd de palmitos picados

1 colher de chda de orégano

100 gramas de ricota

2 tomates sem pele e sem sementes picados

Modo de Preparar

Misturar o palmito, os tomates, a ricota e o orégano. Abrir o pdo nas laterais, sem separar as
partes completamente. Preencher a cavidade com o recheio, distribuindo bem. Levar ao
forno quente por 5 minutos. Retirar do forno, cortar ao meio e servir.
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Sanduiche de presunto com cream-cheese

Ingredientes

2 fatias de pdo de forma (sem casca)

100 gramas presunto magro ralado

100 gramas cream cheese

2 colher de sopa de leite de soja

2 xicara de chd de salsinha picada

1 beterraba pequena, crua, ralada

Folhas de alface picadas a gosto

Modo de Preparar

Misturar o presunto com metade do cream cheese e o leite de soja. Misturar a salsinha e
reservar. A parte, juntar a beterraba com o restante do cream cheese. Sobre a primeira fatia
de pdo, colocar a mistura de presunto e queijo cremoso. Cobrir com pdo e colocar um
pouco de alface. Mais uma fatia de pdo e a mistura com beterraba. Colocar a dlitima fatia
de pdo e cortar os sanduiches na transversal. Servir.

Sanduiche de dlici

Ingredientes

P&o baguete com gergelim

1 porcdo de alici

1 colher de sopa de cebola bem picada

1 colher de sobremesa de azeite de oliva extra virgem

Salsinha bem picada a gosto

Modo de Preparar

Amassar ligeiramente as alici com um garfo e acrescentar os outros ingredientes. Misturar bem
e passar em fatias de pdo. Servir

Sanduiche de améndoas

Ingredientes

P&o de forma integral

1 e Y2 xicara de chd de améndoas picadas

2 colheres de sopa de sumo de limd&o

2 colher de chd de sall

Modo de Preparar

Juntar todos os ingredientes e misturar bem. Passar nas fatias de pdo. Servir.

Sanduiche de anchovas com pimentdo

Ingredientes

1 pdo francés ou baguete

4 a 5filés de anchova

2 pimentdo vermelho sem pele e sem sementes cortado em ftiras
2 rabanetes cortados em rodelas

1 tomate cortado em rodelas

6 azeitonas pretas picadas

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

1 cebola em rodelas
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1 colher de chd de alho em flocos

Modo de Preparar

Cortar o pdo ao meio e regar as metades com azeite de oliva e tfemperar com alho. Dispor as
rodelas de tomate, de cebola, as tiras de pimentdo, os filés de anchova, as azeitonas e os
rabanetes sobre uma das partes do pdo. Unir as duas metades, envolver em papel aluminio,
deixar na geladeira por 30 minutos e servir.

Sanduiche de anchovas com pdprica

Ingredientes

1 pdo francés ou baguete

4 anchovas sem espinhas

4 gemas de ovos cozidos

1/3 xicara de chd de margarina

Pdprica a gosto

Modo de Preparar

Juntar todos os ingredientes, misturar bem e passar em fatias de pd&o. Servir.

Sanduiche de arenque defumado

Ingredientes

2 fatias grossas de pdo italiano

1 filé de arenque defumado

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

1 colher de sopa de cebola picada

2 raminhos de erva-doce

3 galhos de endro

1 rabanete

Modo de Preparar

Bater no liquidificador o azeite, o endro e a cebola. Passar o paté sobre as fatias de pdo e
cobrir com arengque defumado. Enfeitar com o rabanete e a erva-doce. Servir.

Sanduiche de aspargos

Ingredientes

P&o italiano redondo

1 lata de aspargos em pedacos

1 colher de sopa de tofu ralado

4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

4 ovos

Alface a gosto

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar

Aquecer o azeite numa frigideira e colocar os aspargos escorridos. Bater os ovos inteiros com
sal, pimenta do reino e salsinha. Dispor sobre os aspargos, mexendo sem parar até os ovos
endurecerem. Reservar. Cortar uma tampa em cada pdo e retirar delicadamente o miolo.
Torrar o miolo de pdo e passar no liquidificador. Tostar os pdes rapidamente no forno. Retirar
do forno e encher com o recheio de aspargos e ovos. Polvilhar com tofu e com o miolo do
pdo torrado e moido. Servir morno, rodeado de alface.
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Sanduiche de atum com maionese

Ingredientes

12 fatias de pdo integral

1 lata de atum em dgua

50g de maionese

20g de passas

Folhas de alface a gosto

Ervas aromaticas a gosto

Cheiro verde a gosto

Modo de Preparar

Misturar todos os ingredientes e passar a pasta preparada sobre as fatias. Montar 6
sanduiches com uma folha de alface em cada um. Servir,

Sanduiche de atum com alcaparras

Ingredientes

2 xicaras de chd de atum em agua

1 colher de sopa de salsinha bem picada
1 colher de sobremesa de cebola ralada
1 colher de sopa de alcaparras picadas
1 colher de sopa de azeitonas picadas

1 colher de chd de molho inglés

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar
Juntar todos os ingredientes e misturar bem. Passar em fatias de pdo e unir. Cortar na
diagonal e servir.

Sanduiche de banana

Ingredientes

1 fatia de pdo de forma branco

1 fatia de pdo de forma preto

1 banana firme em rodelas

2 colheres de sopa de pasta de amendoim

Modo de Preparar

Passar a pasta de amendoim nas duas fatias de pdo. Montar o sanduiche: pdo, banana e
pdo. Cortar em triGngulo e servir.

Sanduiche de berinjela

Ingredientes

P&o de forma

2 berinjelas médias

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem
10 azeitonas pretas sem caroco

1 cebola média

1 dente de alho
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Salsa e cebolinha a gosto

Suco de 1 limdo

Sal a gosto

Modo de Preparar

Cozinhar as berinjelas, infeiras, sem a casca e sem o talo, em pouca dgua até amolecer.
Deixar esfriar e cortar em pedacos. Bater no liquidificador as berinjelas, a cebola, o alho, as
azeitonas, o suco do lim&o, a salsa, a cebolinha e o azeite até formar uma pasta
homogénea. Temperar com sal. Montar o sanduiche e servir.

Sanduiche de cebola com coentro

Ingredientes

4 fatias de pdo de forma

1 cebola finamente picada

Margarina para passar no pdo

Folhas de coentro a gosto

1 tomate maduro em cubos

Folhas de agrido para decorar

Suco de 2 limdo

1 colher de sobremesa de sal

Modo de Preparar

Colocar a cebola em uma tigela e femperar com o sal e reservar por 30 minutos. Enxaguar,
colocar em um pano de prafto e espremer bem. Voltar com a cebola para uma figela e
adicionar o limdo. Passar a margarina nas fatias de pdo. Colocar metade da cebola sobre
um pedaco de pdo, juntar o coentro, metade do tomate e tampar com outra fatia. Repetir.
Cortar ao meio e servir com folhas de agrido.

Sanduiche de cebola com mostarda

Ingredientes

P&o de forma integral

Cebolas cortadas em rodelinhas bem finas a gosto

Mostarda a gosto

Margarina a gosto

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar

Deixar as cebolas de molho em dgua salgada. Depois de alguns instantes, escorrer bem as
cebolas, temperar com sal, pimenta do reino e mostarda. Colocar entre duas fatias de pdo,
previamente cobertas com margarina.

Sanduiche de cenoura

Ingredientes
24 fatias de pdo de forma sem casca
1 cenoura ralada
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2 xicara de nozes picadas

1 xicara de azeite de oliva extra virgem

1 magd verde picada em cubinhos

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar

Misturar bem todos os ingredientes e tfemperar com sal e pimenta. Espalhar o recheio em
cada fatia de pdo. Cobrir com outra fatia. Cortar o sanduiche em quatro e servir.

Sanduiche de frango e milho verde

Ingredientes

1 pdo francés

2 colheres de sopa de acelga picada

1 colher de sopa de milho verde

1 peito de frango

1 tomate picado

Modo de Preparar

Cozinhar o frango com os temperos a gosto. Depois de cozido desfiar e acrescentar o fomate
o milho, a cebola e o sal. Se quiser pode acrescentar azeitonas verdes picadas. Levar
novamente ao fogo, regar com um fio de azeite e refogar por alguns minutos. Rechear o pdo
e adicionar a acelga temperada como salada. Servir.

Sanduiche de frango e azeitona

Ingredientes

4 pdes franceses

1 e Y2 xicara de frango cozido e desfiado

1 e 2 xicara de salsdo picado

1 xicara de azeite de oliva exira virgem

2 colheres de sopa de azeitona picada

2 colheres de sopa de queijo ralado

Modo de Preparar

Misturar todos os ingredientes e depois rechear o pdo. Servir.

Sanduiche de frango e broto de feijdo

Ingredientes

4 pdes de hamburguer

4 filés de frango

2 xicaras de chd de broto de feijdo

2 colheres de sopa de molho Inglés

2 colheres de sopa de salsinha

4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

3 alhos amassados

Sal a gosto

Modo de Preparar

Temperar os peitos de frango com alho e sal. Colocar um pouco de azeite numa frigideira e
grelhar. Enquanto isso, ferver o broto de feijdo por 2 minutos, escorrer e esfriar. Preparar uma
pasta misturando a salsa, o azeite, o molho inglés e o sal. Reservar. Cortar os pdes de
hamburguer ao meio. Montar os sanduiches passando V4 da pasta em cada pdo. Acrescentar
1 peito de frango e Y do broto de feijdo. Servir.
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Sanduiche de milho verde

Ingredientes

Fatias de pdo de forma cortadas em 4 pedacos

1 lata de milho verde escorrida

2 xicara de salsa picada

1 xicara de azeite de oliva extra virgem

2 cebola picada

Rodelinhas de tfomate e alface corfada para decora¢cdo a gosto

Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparar

Misturar o milho com o azeite, a cebola e a salsa. Acrescentar sal e pimenta. Colocar um
pouco de alface sobre as fatias e uma colherada da mistura de milho e azeite. Decorar com
1 rodelinha de fomate. Servir.

Sanduiche de ovos com pepino

Ingredientes

P&o de forma integral

4 ovos cozidos (firmes)

1 colher de sobremesa de salsinha picada

1 colher de café de molho inglés

2 xicara de chd de azeite de oliva extra virgem

200g de queijo prato cortado em fatias bem finas

1 pepino cortado em fatias bem finas

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar

Juntar a salsinha, o molho inglés, a pimenta, o sal e o azeite, misturando bem. Passar em fatias
de pdo de centeio. Unir e cortar pela metade. Entre elas, colocar uma fatia de queijo, 1
rodela fina de ovo cozido e outra de pepino. Tornar a unir € servir.

Sanduiche de ovos e picles

Ingredientes

P&o de forma integral

1 xicara de chd de ovos cozidos picados

Va xicara de chd de azeite de oliva extra virgem

Picles picado

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparar

Juntar todos os ingredientes, misturar levemente e passar em camadas sobre fatias de pdo.
Servir.
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Sanduiche de pasta de tofu com picles

Ingredientes

5 pdes sirios médios

200g de tofu

2 xicara de chd de picles picado

1 cebola média picada

4 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

2 colheres de sopa de salsinha picada

2 xicara de chd de cebolinha verde picada

Sal a gosto

Modo de Preparar

Misturar em uma tigela o pepino, o sal e a salsinha. Reservar. Colocar no processador o tofu, a
cebola, a cebolinha, o picles e o sal. Bater rapidamente, o suficiente para obter uma pasta.
Continuar batendo e, aos poucos, adicionar em fio o azeite de oliva. Cortar os pdes ao meio,
distribuir a pasta preparada e as rodelas de pepinos. Servir.

Sanduiche de hamburguer de peru com pepino em conserva

Ingredientes

1 p&o baguete cortado ao meio

1 hamburguer de peru

1 colher de chd de ervas aromdticas a gosto

3 rodelas de pepino em conserva

2 folhas de alface

3 rodelas de tomate

Modo de Preparar

Grelhar o hamburguer de peru e esquentar o pdo no forno. Retirar o miolo do pdo e colocar,
na parte inferior, a alface e o hamburguer de peru. Em seguida, juntar as rodelos de tomate,
as ervas e as rodelas de pepino. Servir.

Sanduiche de peito de peru com abacaxi e milho verde

Ingredientes

2 fatias de pdo de forma

60g de peito de peru

30g de abacaxi

10g de iogurte natural

10g de maionese

15g de milho verde

1 folha de alface

Modo de Preparar

Misturar todos os ingredientes até que se formar uma pasta, depois passar no pdo. Servir.
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Sanduiche de peru defumado com molho de alcaparras

Ingredientes

4 pdes franceses

250g de peito de peru defumado

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem

4 folhas de alface

Molho de alcaparras

2 colher de sopa de alcaparras picadas

3 gemas de ovos cozidos

Y2 colher de sopa de vinagre de vinho branco

1 colher de chd de salsa picada

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

1 colher de sopa de suco de liméo

Sal e pimenta do reino branca a gosto

2 dente de alho bem picadinho

Modo de Preparar

Cortar o peito de peru em fatias. Reservar. Separar as metades dos pdes e retirar um pouco
de miolo da parte superior. Misturar o peru defumado com o azeite e distribuir no pdo. Retirar
a pasta de alcaparras da geladeira e passar sobre o peru. Colocar as folhas de alface,
fechar os sanduiches e servir.

Molho de alcaparras

Amassar bem as gemas de ovos com o auxilio de um garfo. Acrescentar o alho e a salsa.
Continuar mexer e misturar aos poucos, o azeite, o vinagre e o suco de limdo até formar uma
pasta. Juntar a alcaparra. Salgar e apimentar. Colocar esse molho na geladeira durante 1
hora.

Sanduiche de pimentoes

Ingredientes

1 duzia de pimentdées maduros

1 pires de chd de queijo ralado

Salsinha picada, sal e pimenta ardida a gosto

Modo de Preparar

Cozinhar os pimentdes com sal. Depois de cozidos, escorrer a dgua e passar Na peneira.
Juntar os outros ingredientes e espalhar com uma faca sobre o pdo. Servir.

Sanduiche de presunto com maionese

Ingredientes

2 fatias de pdo integral

2 fatias de presunto magro

3 colheres de sopa de maionese femperada com ervas aromdaticas a gosto

1 pepino em conserva cortado em fatias

Mostarda a gosto

2 folhas de alface

Sal a gosto

Modo de Preparar

Passar a mostarda em uma das fatias de pdo. Colocar sobre a fatia, a folha de alface, o
presunto e o pepino. Fechar em seguida o sanduiche. Cobrir com a maionese e servir.
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