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Receitas Sinta-se Bem

Bife a Role

Ingredientes:
+ 1 kg de coxao mole em bife (ou bife de
sua preferéncia)

« 1 colher de cha de sal

2 cenouras em tiras

+ 2 maco de salsa picada

« 2 colheres de sopa de azeite de oliva
« 1 xicara de molho de tomate caseiro

Torta de Frango

Ingredientes:

Massa

»2 0VOS

+1claradeovo

« 2 Y2 xicaras de cha de farinha de trigo
« 1 colher de sopa de fermento em pé
« Y2 xicara de cha de leite desnatado

« 1 %> xicara de cha de agua filtrada

« Y2 xicara de cha de 6leo de soja

« 1 pitada de sal

Recheio

+ 2 kg de peito de frango cozido e
desfiado

« 2 xicaras de cha de molho de tomate
caseiro

+ Salsinha e cebolinha a gosto

« 1 cebola média picadinha

« 5 dentes de alho picados

« Y2 colher de cha de sal

« 1 colher de sopa de dleo de soja

Modo de preparo:

Modo de preparo:

Tempere a carne com sal.

Coloque em cada bife duas tiras de cenoura e
salsinha a gosto. Enrole a carne como rocambole
e prenda-a com um palito.

Numa panela, aquega o azeite e junte os bifes.
Frite-os até que estejam bem dourados.
Adicione um pouco de agua e os temperos
naturais e deixe-os cozinharem.

Junte o molho de tomate e mexa tudo
delicadamente.

Termine o cozimento até a carne ficar macia.
Sirva com arroz branco.

Numa panela, refogue a cebola, o alho, o

frango e o sal no 6leo. Acrescente o molho de
tomate caseiro e deixe-os ferverem. Salpique
a salsinha e a cebolinha e reserve tudo. Para a
massa, bata todos os ingredientes no
liquidificador. Depois unte uma assadeira com
uma colher de sopa de dleo e farinha de trigo.

Coloque parte da massa, depois o recheio e
finalize essa fase com o restante da massa.
Leve-a ao forno preaquecido a 180°C por cerca
de 40 minutos ou até a torta ficar assada.
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Receitas Sinta-se Bem

Mousse de Abacaxi com Hortela

Ingredientes: Modo de preparo:

+ 1 Y2 xicara de cha de suco natural de Aqueca % xicara de suco de abacaxi e dissolva a
abacaxi gelatina. Coloque tudo no liquidificador, acrescente o
+ 1 gelatina sabor abacaxi suco restante e bata.

« Y2 xicara de cha de horteld picada Junte a hortela e o creme de leite e bata por mais 2

+ 1 lata de creme de leite minutos.

« Folhas de hortela para decorar Distribua o contetido em tacas e leve-as a geladeira.

Sirva as tacas decoradas com folhas de hortela.
Dica: Para reduzir o valor calérico da porcao, utilize
creme de leite light e gelatina diet.
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Receitas Sinta-se Bem

Molho de logurte

Ingredientes:

« Y2 xicara de cha de iogurte natural
desnatado

+ 2 colheres de sopa de suco natural de
limao

+ 2 colheres de sopa de azeite de oliva
extravirgem

+ 1 colher de sopa de manjericao picado
+ 2 colheres de sopa de salsinha picada
+ 1 colher de sopa de cebolinha picada
+ 1 dente de alho amassado

Molho de Tomate Caseiro

Ingredientes:

« 1 kg de tomate maduro (10 unidades médias)
« 1 xicara de cha de agua filtrada Orégano

desidratado Manjericao

« 2 colher de cha de tempero caseiro, alho e sal

« %2 colher de cha de aglcar

Modo de preparo:
Lave bem os tomates.
Corte-os em quatro partes e retire as

sementes.

filtrada.

Depois, leve-os ao fogo brando até

engrossarem.

Bata-os no liquidificador com a dgua

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes.

Ideal para saladas, principalmente folhosos crus:
alface, agrido, rucula e repolho.

Rendimento: 1 xicara de cha.

Acrescente o orégano, o manjericao, o
tempero e o agUcar.
Rendimento: 4 xicaras de cha cheias.

Reforcamos que esse documento apresenta dicas de
receitas, porém é muito importante a avaliagdo com

o Nutricionista, pois cada paciente deve ser
avaliado de forma individual.
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