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Para que a minha dieta se torne a sua dieta

Quando entreguei o manuscrito do livro Eu ndao consigo emagrecer ao meu editor,

estava consciente de ter dado o toque final ao trabalho de uma vida; de oferecer a mim
mesmo, antes de mais nada, a meus pacientes e, enfim, a meus leitores um método de
luta contra o sobrepeso, o meu método, construido ao longo de trinta anos de praticas
diarias.

Minha entrada no mundo da nutricdo comecou por uma inovacao que me valeu a
indignacdo de meus colegas da época, iniciadores e defensores indomaveis da dieta
hipocaldrica, da pesagem de alimentos e das pequenas quantidades. Eu havia inaugurado
a dieta das proteinas alimentares.

Eu era muito jovem e poderia facilmente ter me dado por vencido se a eficacia, a
simplicidade e a perfeita adaptacao da dieta ao perfil psicolégico do obeso nao me
tivessem confortado pelo caminho e atado o mastro de meu veleiro em plena tormenta.

Tenho uma natureza engenhosa, curiosa e criativa — o que me fez usar tais dons no
territorio que conheco e mais tenho pratica: a relagao dos homens com seu préprio peso.
Ao longo dos anos, concebi e pacientemente ajustei a dieta no contato cotidiano com
meus pacientes, em um ir e vir incessante de medidas cheias de tato, das quais
conservava tao somente o que melhorava a eficacia e a tolerancia dos resultados obtidos
a curto, médio e, sobretudo, a longo prazo.

Assim, construiu-se o que hoje € o meu método, cuja ressonancia, extensao e
depoimentos positivos de meus leitores dao sentido a minha vida. Quaisquer que possam
ter sido minhas esperancas e minhas ambicoes ao escrevé-lo, nunca poderia imaginar o
acolhimento de um publico tao inacreditavelmente grande, que o levou a ser traduzido e
publicado em paises tao distantes quanto a Coreia, a Tailandia ou a Bulgaria.

A difusao desta obra deve muito pouco a comunicacao e absolutamente nada a
publicidade.

Estranhamente, este livro foi vendido de forma natural, passando de mao em mao, de
forum de discussao em forum de discussao e, ha pouco tempo, de médico em médico.

Disso, conclui que havia um elemento que me escapava, um elemento feliz e
audacioso que, para além da acdao puramente nutricional, deixava transparecer minha



presenca enquanto terapeuta, com sua empatia, energia, compaixao.

Recebi, desde a publicacdo, um nimero muito grande de cartas, depoimentos de
resultados, cartas de elogios e agradecimento, mas também cartas com criticas e, enfim,
algumas outras com sugestoes construtivas. Entre as Ultimas, era calorosamente pedido
que fossem adicionadas um leque de opcoes de exercicios fisicos e um novo corpus de
receitas. Este livro foi escrito para satisfazer ao ultimo desejo e me comprometo a
satisfazer ao segundo imediatamente depois.

Neste livro consagrado as receitas ligadas a minha dieta e suas prescricoes, tive acesso a
inventividade e a participagao de todos os que, com meu método, tiveram de redobrar
sua engenhosidade para adaptar minhas receitas.

Para os que nao conhecem nem meu plano, nem minha dieta, saibam que todo o meu
método se baseia em duas grandes familias de alimentos:

e 0s alimentos ricos em proteinas animais.
e 0S legumes.

Essas duas categorias sao, para mim, a base da alimentacao humana. Tenho como
prova o fato de que foram eles que constituiram o berco alimentar de nossa espécie, ha
cerca de cinquenta mil anos.

A aparicao de uma espécie € um longo trabalho de adaptacao da reciprocidade entre a
que vai nascer, da precedente e seu ambiente: um encontro entre um cddigo genético
buscado e um ambiente pronto para acolhé-lo.

E inconcebivel que uma espécie surja em um espaco geografico que ndo lhe traz
exatamente aquilo de que precisa. Se houve UM momento na histéria de nossa espécie
em que o nosso sistema digestivo e os alimentos disponiveis estavam em perfeito
acordo, esse momento foi 0 de nossa aparicao na Terra.

Esse dado é tudo, menos um detalhe: é o proprio coracao do meu método, a busca de
referéncias no territério da alimentacdo humana, em que reinam a crenca em nossa
adaptabilidade infinita e nosso status de animais onivoros.

Ora, nao é assim: existem alimentos mais humanos, mais fundadores que outros, e
iSSo nao € um passo ideoldgico de volta a alguma era de ouro saudosista, mas o
pragmatismo que reconhece o poder das inclinagdes de nossa natureza.

Na origem de nossa espécie, o homem era, gracas a sua constituicao e seus gostos
instintivos, formado para a caca e a pesca, para perseguir animais de caca aquaticos e
terrestres. A mulher se especializou na colheita, principalmente a colheita de vegetais.



Oriundos de tal matriz inicial, esses alimentos adquiriram, rapidamente, um estatuto
fundador, o dos alimentos mais especificos, mais humanos, mais nobres e densos, e os
mais apropriados ao homem, tanto no plano nutricional quanto em outro, infinitamente
mais interessante para a gestao do peso: a carga afetiva e emocional das refeigoes.

Por esse motivo, hda 50 mil anos, esses alimentos evoluiram na companhia
permanente do homem, reforcando suas ligacoes reciprocas.

E claro que o ser humano ndo é mais 0 que era antes, que ndo é mais o cacador-
coletor, que se tornou sedentario, que se tornou culto e educado, que construiu
civilizacoes, que controlou seu ambiente e que tira dele exatamente o que quer, inclusive
seus alimentos, concebidos mais como objetos de prazer que como vetores nutritivos.

Desse modo, ele cria uma alimentacdao nova, nas antipodas do que é feito para
receber. Ele se entrega a ela com volUpia, pois € uma alimentacao de sedugao, rica,
opulenta, sensorial, gratificante, afetiva e emocional, mas também é uma alimentacao
que engorda. Ora, seu problema hoje é parar de engordar e emagrecer.

Em nossa alimentacao atual, dois nutrientes — as gorduras e 0s acucares que
compdem alimentos durante muito tempo considerados como raros e luxuosos — tiveram
uma aparicao estrondosa ao longo dos Ultimos cinquenta anos. Por definicdo, os
alimentos com alto teor de gordura e aglUcar que abundam hoje nas prateleiras dos
grandes supermercados sao produtos extremamente recompensadores, que nao existiam
quando nosso corpo e sobretudo nosso cérebro nasceram. Ninguém comia gorduras, pois
a carne dos animais cacados era magra. Ninguém comia muito acUcar, pois a sacarose
nao existia. O préprio Rei Sol, no luxo extraordinario de Versalhes, nunca experimentou
alimentos acucarados que nao fossem o mel e as frutas.

Meu propdsito ndao é militar por um retorno a alimentacao simples do homem das
cavernas, mas de fazer com que se entenda que emagrecer ao se apropriar novamente
de seus alimentos nao € uma agressao para aquele que, durante seu emagrecimento,
devera se acostumar a eles.

Sei que a maior parte dos nutricionistas prega o consumo de amidos, cereais,
carboidratos e gorduras boas na alimentacao, e eu mesmo estou convencido da utilidade
dessa abertura, mas nao durante a fase de emagrecimento. Meus trinta anos de combate
ao lado de meus pacientes me convenceram de que esse tipo de alimentacao equilibrada
era totalmente inadaptada aos primeiros passos do emagrecimento. Emagrecer
conservando o equilibrio e a proporcao perfeita dos nutrientes é desconhecer a psicologia
e a problematica das pessoas com sobrepeso e obesas.

O periodo de emagrecimento é um periodo de guerra, que deve, para ser



verdadeiramente vencido, desembocar em uma paz duravel. Ora, ndao se pode imaginar
levar um combate sem esforco ou ldgica. Se os obesos fossem capazes de perder peso
comendo um pouco de tudo, de maneira equilibrada, nao seriam obesos. Nao se pode
compreender os comportamentos alimentares do homem em funcao de meras leis de
termodindmica. A explicacao energética do sobrepeso — engordamos por comermos
muito e nos exercitarmos pouco — € verdadeira, mas nao explica como e por que se
engorda.

Se voc€, que esta lendo, engordou o suficiente para que isso o incomode, € porque
come com uma outra finalidade, além de se alimentar. Sem conhecé-lo, posso garantir a
vocé que, em sua alimentacao, o que o fez engordar provavelmente nao € o que
consumiu para se alimentar, mas o complemento que deu as refeicoes para se satisfazer
e diminuir seu estresse. E essa necessidade de prazer, essa demanda suficientemente
forte a ponto de impor-se a vocé e leva-lo a engordar, coisa que vocé reprova e que o faz
sofrer. E essa necessidade que pode leva-lo a se sentir culpado o fio condutor e a
explicacao real de seu problema de sobrepeso.

As trocas cotidianas com meus pacientes, o fato de ouvi-los, a observacao de seus
depoimentos e vivéncias convenceram-me ao longo dos anos de que, quando existe tal
demanda inconsciente de prazer, uma pulsao forte o bastante para apagar a razao e
fazer calar a sensacao de culpa, o ganho de outros prazeres e outras fontes de satisfacao
esta, momentanea ou duravelmente, em caréncia.

E, habitualmente, o cligue — que nos leva a reagir e buscar a energia suficiente para
entrar em guerra contra o peso e abandonar o prazer da compensacao do qual resulta —
vem da compreensao de que outras fontes de prazer, oriundas de outros campos da vida
estao nos esperando, uma promessa de embelezamento que anuncia dias melhores.

Nesses momentos privilegiados, frageis e incertos, as pessoas com sobrepeso querem
lutar de maneira eficaz, obtendo resultados palpaveis, visiveis e suficientes para
fortalecer a esperanca e a motivacao, que podem muito bem se esvair em caso de
estagnacao ou fracasso. Elas querem uma dieta eficaz, que mostre resultados
rapidamente.

Nessa ldgica, escolhi a eficacia, respeitando minha ética de médico que assegura os
interesses de meu paciente a longo prazo e a durabilidade dos resultados adquiridos com
a estabilizacao de seu peso de equilibrio a longo prazo.

Durante muito tempo, pensei que a prioridade atribuida a eficacia seria aceitar um
congelamento momentaneo da gastronomia e da pesquisa culinaria. Eu desconhecia a
engenhosidade e as infinitas fontes de criatividade de meus pacientes e leitores, pois
estes sao extremamente motivados e aplicados a invencao de receitas de acordo com os
limites e as estruturas especificas que lhes prescrevia — das proteinas e legumes sem



qualquer restricao de quantidade.

Assim, em cinco anos, recebi milhares de receitas que usavam essas duas familias de
alimentos, respeitando seu modo de preparo, sua mistura e sua alternancia. Figuei
surpreso ao ver a que ponto os que tiveram a sorte de criar uma receita para sua propria
felicidade faziam questdo de compartilha-la.

Numa manha de 2005, um de meus leitores me telefonou. Fazia questao de me contar
que, depois de ter comprado meu livro ao acaso, em uma estacao de trem, seguiu suas
recomendacdes e conseguiu perder, sozinho, mais de trinta quilos entre seis e sete
meses.

“Passei toda a minha vida trabalhando em restaurantes. Gosto tanto de cozinhar
quanto de me deleitar com meus pratos. Foi assim que ao longo dos anos fiquei obeso.
Seu plano me seduziu, pois amo carnes e peixes e, acima de tudo, sou um grande glutao.
Seu livro comega com as palavras ‘a vontade'.

“Coloquei em pratica todo o meu talento e todo o meu conhecimento para dar aos
cem alimentos, totalmente autorizados, e as inUmeras receitas de sua obra, o esplendor
e a forma da grande culinaria. Durante seis meses, comi com muito prazer e realmente
emagreci sem sofrer.

“Como agradecimento, envio-lhe as receitas que surgiram de seu repertdrio, mas
ajustadas ao meu prazer a partir das suas regras, para que seus pacientes e demais
leitores possam usa-las quando |hes faltar tempo ou imaginacao.”

A vida quis que esse telefonema, além de sua inestimavel contribuicao ao prazer da
alimentacao aplicado ao emagrecimento, também entrasse na minha vida pessoal e
familiar. Meu filho, Sacha, que estuda dietética, conheceu tais receitas e, em conjunto
com esse chef competente e experiente, montou um laboratério e desenvolveu uma linha
de pratos emagrecedores, a Unica linha que conheco que nao leva gordura, aclcar e
farinha em toda a Europa.

Vocé podera encontrar essas receitas neste livro, misturadas a outras, nao tao
profissionais, mas tao criativas quanto, de mulheres que se exprimem em foruns de
discussao de seguimento do meu método. Aproveito a ocasiao para agradecer, do fundo
do coragao, as internautas dos principais foruns de discussao que me ajudaram e me
enviaram suas receitas. Sao muitas e eu nao poderia citar todas; no entanto, elas se
reconhecerao quando citar seu forum de discussao: aufeminin, supertoinette,
mesregimes, dukanons, seniorplanet, doctissimo, zerocomplexe, atoute, cuisinedukan,
vivelesrondes, commeunefleur, nouslesfemmes, club-regimes, e-sante, commeunefleur,
regimefacile, meilleurduchef, volcreole, forumliker, yabiladi, formemedecine, actiforum,
easyforum, dudufamily...



Para classificar as receitas deste livro, usei a estrutura das etapas que delimitam meu
método, que é composto por quatro fases. As duas primeiras fases, de ataque e de
cruzeiro, sao encarregadas do emagrecimento propriamente dito. As duas fases
seguintes, a consolidacao e a estabilizacao do peso, aplicam-se a proteger o peso
perdido.

E ao longo das duas primeiras fases que as receitas tém um papel crucial: levar
prazer, sabores, quantidade, satisfacao e variedade a alimentacao. Depois, a diversidade
é tao grande que um livro de receitas nao poderia conté-la inteiramente. Mas ainda nao
disse minha Ultima palavra, havera um livro de receitas para a consolidacdo. Preparem-
se!

Aqui, vocé encontrara dois grandes tipos de receitas: as receitas — ditas de proteinas
puras — que utilizam apenas alimentos com alto teor de proteinas; e as que conjugam
proteinas e legumes.

As receitas foram concebidas a partir dos cem alimentos que constituem minha dieta,
liviemente autorizados em quantidade, em horario e em misturas.

Tal liberdade é totalmente concedida, com a condicao de que nao se introduza
qualquer outro alimento durante as duas primeiras fases desse plano, que serve para
levar ao peso desejado.

Eis os cem alimentos livremente autorizados nas duas primeiras fases de meu plano.

62 alimentos proteicos

e 14 carnes: picanha, alcatra, filé mignon, bife e contrafilé, rosbife, lingua, figado,
carne-seca, escalope, costela, figado e rim de vitelo, assim como presunto de porco
magro, peito ou presunto de frango ou peito de peru (sem gordura e sem pele).

e 23 peixes: bacalhau, pescada, dourado, bonito, peixe-espada, truta, hadoque,
hadoque defumado, tilapia, linguado, cavala, pacu, pintado, badejo, trilha, arraia,
sardinha, salmao, salmao defumado, kani, atum, atum ao natural, merluza.

e Dez frutos do mar: lula, vieira, caranguejo/siri, camarao, camarao cinza, ostra,
lagosta, lagostim, mexilhao, polvo.

 Oito galinaceos: codorna, frango, figado e moela de frango, peru, coelho, galinha de
angola, galeto.

e Dois ovos: de galinha e de codorna.

e Cinco laticinios: iogurte magro branco, queijo frescal com 0% de gordura, queijo
cottage com 0% de gordura, leite desnatado, requeijao com 0% de gordura.



e Trés proteinas vegetais: tofu, seitan (carne de gliten), hamburguer de soja.

34 legumes

Alcachofra, aspargo, berinjela, beterraba, brocolis, cenoura, repolho, aipo, cogumelos,
couves (couve, couve-flor, couve-de-bruxelas), palmito, pepino, abobrinha, espinafre,
erva-doce, vagem, quiabo, chuchu, nabo, acelga, alface, chicdria, jild, broto de soja
(moyashi), endivia, agridao, cebola, alho-pord, pimentao, abdbora, rabanete, tomate,
ricula e o shirataki de konhaku.



As proteinas que sao o motor da minha
dieta

Para 0S que nao conhecem minha dieta e nao leram Eu nao consigo emagrecer, meu

método completo, devo retomar sucintamente os elementos que fundamentam a
importancia e o modo de acao particular desse plano.

O que ele contém e como funciona?

Seu eixo central, cuja confeccao ocupou uma boa parte da minha vida de médico, e
pelo qual minha viagem no mundo da nutricao comecou, sao as “proteinas”.

Em 1970, eu lancava, na Franca, a primeira dieta baseada na nutricao exclusiva. Tive
muita dificuldade em fazer com que aceitassem o isolamento de um nutriente, uma
ruptura brutal com o dogma das poucas calorias que reinava sozinho a €poca. Hoje, esse
nutriente enfim tem seu lugar entre as armas contra o sobrepeso. A meu ver, ainda nao
encontrou seu verdadeiro lugar, o primeiro lugar, sem contestacao. Ele € o motor de toda
dieta verdadeira, usado sozinho durante alguns dias para lancar o foguete, pois uma
dieta que nao decola é uma dieta morta.

A teoria ambiente, extremamente conservadora e insensivel a obstinacdo dos
resultados e das estatisticas, ainda falta a essa estratégia que fez, faz e continuara
criando cada vez mais e mais obesos todos os anos: a dieta das poucas calorias, do “tudo
em pequenas quantidades”.

Alguns colegas médicos muito competentes, que fazem parte dessa oposicao,
transformam o debate em algo psiquiatrico, com o pretexto de que a privacao faz com
que se engorde, que as dietas comecam por fazer emagrecer muito rapidamente para os
iniciantes, mas, em simetria a essas perdas rapidas, sucedem-se ganhos tao rapidos
quanto e, frequentemente, com o “plus” do efeito i0i6. A dieta seria uma maneira
programada de engordar.

Esses casos existem, vejo-0s algumas vezes, mas estao longe de ser a regra e sao,
seja vindos de dietas estupidas, como a da sopa ou a de Beverly Hills, de frutas exdticas,
seja de dietas de baixas calorias muito longas e frustrantes, seja de dietas de sachés em
p0 — e tais sachés sao de uma violéncia dupla: metabdlica, pelo uso de um nutriente
puro a 98%, e comportamental, por uma alimentacao limitada a pds industrializados.

O fator comum entre todas essas dietas de reincidéncia é a auséncia total e bilateral



de estabilizacao, tanto dos intervenientes, com seus conselhos de bom senso, como
“tome cuidado com sua alimentacao”, “nao coma muito”, recomendacoes vazias, quanto
dos pacientes que querem acreditar nelas e sentem ainda tanto ardor e contentamento
por terem emagrecido que se creem fora de risco. Evidentemente, os dois se enganam.
Apenas um verdadeiro plano, com regras precisas, concretas, faceis de se memorizar,
inscritas em rituais eficazes, contra-ataques graduados e programados em barragens
sucessivas na estrada do ganho do peso, prova-se, ao longo de semanas e meses,
suficiente para controlar o peso. Apenas uma acao tao global quanto essa, concertada e
segura de si pode se opor aos fracassos e quedas.

Entrar em guerra contra algumas dietas, sim! A todas elas, indistintamente, nao! Isso
seria eliminar algo importante, sem filtra-lo no meio dos problemas. Entre todas essas
dietas muito eficazes, muito violentas, muito contra a natureza, é preciso controlar a
dieta dos sachés de proteinas puras em pd ou, em todo caso, deixa-la apenas nas maos
dos médicos, ou até mesmo dos psiquiatras.

Sobre isso, gostaria de narrar uma histéria veridica, que vai certamente diverti-lo e
dird, em seu desenrolar, muito sobre o que penso a respeito das proteinas industriais.

Durante o inverno de 1973, minha secretaria me passa uma ligagao telefénica de uma
pessoa que eu nao conhecia e que, com seu grande sotaque escandinavo, me conta que,
tendo um dia comprado uma de minhas obras em uma estacao de trem, leu-a e, sem
muito esforco ou sofrimento, comendo quando tinha fome, conseguiu eliminar um grande
excedente de peso.

“Estou de passagem por Paris e gostaria de encontra-lo para apertar sua mao e
agradecer pessoalmente.”

Algumas horas mais tarde, uma espécie de gigante nérdico, com cerca de 50 anos,
chega ao meu escritdrio.

“Sem saber, vocé mudou minha vida. E, para mostrar meu agradecimento, gostaria de
Ihe dar um presente.”

Tira de sua mala e coloca sobre minha mesa de escritdrio um magnifico e
impressionante salmao.

“Tenho muitas criagdes de salmao na Noruega, e este peixe, uma das mais belas
pecas de meu fiorde preferido, foi pescado para vocé e defumado a moda antiga, no
bosque da floresta.”

Adoro salmao e agradeco, de todo o meu coracao.

“E apenas uma bagatela, um piscar de olhos de minhas florestas. Eis o verdadeiro
presente.”

E tira de sua mala uma caixa cilindrica em aluminio, do tamanho de uma caixa de
chapéu, sem qualquer inscricao aparente.



“Doutor, vocé sabe o que ha nesta caixa? Aqui esta sua fortuna!”

E retira a tampa da caixa, que cobre uma massa de p6 branco.

“Explico: controlo inUmeras leiteiras nos Paises Baixos. Produzimos manteiga, mas nao
sabemos o que fazer com o soro do leite, seu principal subproduto, que acaba indo para
os porcos. Ora, vocé sabe o que ha nesse soro? Ha gldbulos sollUveis de leite, proteinas
no estado puro! Proponho colocar essa enorme quantidade de soro a sua disposicao, para
que vocé possa fazer sachés de emagrecimento.”

Esse homem era um visionario industrial. Dez anos mais tarde, as proteinas em pé se
tornaram o produto emagrecedor mais vendido no mundo.

“Agradeco imensamente pelo salmao, ficarei muito satisfeito e pensarei em vocé e em
seus fiordes. Mas nao posso ficar com a caixa e seu contelido, ndo é dessa maneira que
quero defender minhas proteinas. Seu primeiro presente, talvez vocé nao o saiba, seu
salmao tao extraordinario, também é uma jazida de proteinas. Gosto tanto de salmao
que ja estou me preparando mentalmente para mostra-lo a minha familia e para
consumi-lo com alegria; gosto tanto que seria repugnante consumi-lo em forma de pé. E
se nao quero para mim, por que tentaria prescrever a meus pacientes, que me tém tanta
confianca?”

Voltemos ao meu plano proteico como existe atualmente.

E um plano composto por quatro dietas sucessivas, que se articulam umas com as
outras para levar quem deseja emagrecer a um peso fixo e manté-lo.

Essas quatro dietas sucessivas e de eficacia decrescente sao concebidas da seguinte
maneira:

e a primeira € um arranque-relampago inicial, que garante uma perda de peso intensa
e estimulante;

e a segunda proporciona um emagrecimento regular, levando de uma vez por todas ao
peso desejado;

e a terceira garante uma consolidacao do peso que acaba de ser obtido e ainda
instavel durante dez dias por cada quilo perdido;

e a quarta é constituida por uma estabilizacdo definitiva, com o preco de um dia por
semana da fase inicial, que deve ser conservado por toda a vida.

Cada uma dessas fases tem seu proprio modo de acao e uma missao particular a ser
cumprida, mas todas tiram suas forcas e sua eficacia decrescente do uso das proteinas
puras no ataque, alternadas no cruzeiro, equilibradas na consolidacao e, enfim, semanais
na estabilizacao definitiva.

Com essa dieta seguida a risca, em uma duracao que pode variar, de acordo com o



caso, de dois a sete dias, o plano proteico comega, criando um fantastico efeito de
surpresa.

E essa mesma dieta que, usada em alternancia, confere poténcia e ritmo a dieta das
proteinas alternadas e leva definitivamente ao peso desejado.

Também é ela que, usada pontualmente, cria o pilar da fase de consolidacao, periodo
de transicao entre o emagrecimento puro e rigido ao retorno a uma alimentagao normal.

E ela, finalmente, que, em um Unico dia por semana, mas pelo resto da vida, oferece
uma estabilizacao definitiva, que permite, na troca desse esforco pontual, que se viva
com uma alimentacao sem sentimento de culpa e sem restricao particular nos outros seis
dias da semana.

Se a dieta das proteinas puras € o motor principal do plano proteico e de suas quatro
fases integradas, € preciso que se descreva agora, antes de passar a pratica, seu modo
de acao bastante peculiar, explicando sua impressionante eficacia e, principalmente, sua
durabilidade e estabilizacao, a fim de que possamos explorar todos 0s recursos.

Como funciona a fase de proteinas puras, aquela pela qual tudo comeca e que serve
de base as trés outras e ao futuro estavel de seu peso?

1. Essa fase deve ser composta exclusivamente de proteinas

Onde encontramos as proteinas puras?

As proteinas formam a trama da matéria viva, tanto animal quanto vegetal, e isso
significa que as encontramos na maior parte dos alimentos conhecidos. Para desenvolver
seu modo de acao especifico e todas as suas potencialidades, a fase das proteinas deve
ser composta pelos alimentos mais ricos possiveis em proteinas. Na pratica, a parte a
clara de ovo, nenhum alimento contém essa pureza.

Os vegetais, por mais proteicos que sejam, sempre sao ricos em carboidratos. Eo
caso de todos os cereais e farinhas, leguminosas e diversos amidos, inclusive a soja,
conhecida pela qualidade de suas proteinas, mas muito gordurosa e rica em carboidratos.
Isso torna todos os vegetais inutilizaveis nesse periodo.

O mesmo acontece com os alimentos de origem animal, mais proteicos que os
vegetais, mas cuja maioria é muito gordurosa. E o caso do porco, do cordeiro, do
carneiro, de certas aves muito gordurosas, como o pato € o ganso, além de inumeros
cortes de boi e de vitela.



Entretanto, existe um certo nimero de alimentos de origem essenciaimente animal que, sem chegar a pureza proteica
— que nao queremos que seja integral —, aproximam-se dela e que, por esse motivo, serao os principais atores da dieta
proteica.

O boi, com excecao do entrecosto, da costela e de todos os pedacos para assar.

e Os pedacos de vitela para grelhar.

e As aves, com excecao do pato e do ganso.

e Todos os peixes, inclusive os azuis, cuja gordura, eminentemente protetora do
coracao e das artérias humanas, os tornam aceitaveis nessa fase.

e Os crustaceos e moluscos.

e Os ovos, cuja pureza da clara € maculada pelo leve teor de gordura da gema.

e Os laticinios magros sao muito ricos em proteinas e totalmente desprovidos de
gordura. Contém, entretanto, uma pequena quantidade de carboidratos.

e A fraqueza desse teor de carboidratos — relativamente lentos — e a qualidade

gustativa desses alimentos permitem, contudo, que guardem seu lugar na nossa

selecao de alimentos essencialmente proteicos que compdem a forca inicial do plano

proteico.

A pureza das proteinas e o que trazem em calorias

Todas as espécies animais alimentam-se de alimentos compostos por uma mistura
dos trés Unicos nutrientes conhecidos: as proteinas, os lipidios e os carboidratos. Mas,
para cada espécie, existe uma proporcao ideal e especifica desses trés nutrientes. Para o
homem, tal proporcao €, esquematicamente, de 5-3-2, ou seja, cinco partes de
carboidratos, trés partes de lipidios e duas partes de proteinas: composicao bastante
proxima da do leite materno.

Quando a composicao do bolo alimentar respeita esse nimero de ouro especifico, a
assimilacdo de calorias pelo intestino delgado se efetua com uma eficacia maxima, e seu
rendimento é tal que pode facilitar o ganho de peso. Podemos dizer que o corpo se
aproveita disso.

Ao contraro, basta modificar essa 6tima proporcao para perturbar a absorcao de
calorias e reduzir, desse modo, o rendimento dos alimentos. No plano tedrico, a
modificacao mais radical que se pode conceber — a que reduziria mais intensamente a
absorcao de calorias — seria restringir a alimentagao ao consumo de um Unico nutriente.

Na pratica, ainda que se tenha tentado fazé-lo com os carboidratos (a dieta de Beverly
Hills, que se compde unicamente de frutas exdticas) e com os lipidios (dieta do Esquimé),



a alimentacao reduzida a tdo somente aglcares ou gorduras € dificilmente realizavel e
cheia de consequéncias. O excesso de agucar facilita o desenvolvimento de diabetes. O
excesso de gordura entope o coracao e as artérias.

Além disso, a auséncia de proteinas, indispensaveis a vida, obrigaria 0 organismo a
tira-las de suas reservas musculares.

Logo, a alimentacao limitada a um unico alimento & concebivel apenas para as
proteinas, solucao aceitavel no plano gustativo, evitando o risco de entupimento arterial
e que, por definicao, exclui toda caréncia proteica.

Quando se consegue instaurar uma alimentacao concentrada em alimentos com alto
teor de proteinas, o intestino delgado, encarregado de extrair as calorias, tem dificuldade
em trabalhar com um bolo alimentar para o qual ndo esta programado. Ele ndao consegue
se aproveitar plenamente de seu conteudo caldrico. Assim, encontra-se na situacao de
um motor em dois tempos, concebido para funcionar com uma mistura de gasolina e dleo
que se passaria por gasolina pura e que, depois de engasgar ficaria sufocado por nao
poder usar seu carburador.

O que o organismo faz nessas condicoes? Gasta o que é vital, as proteinas
indispensaveis ao funcionamento do organismo (musculos, glébulos, pele, cabelos,
unhas) e deixa passar, sem utiliza-lo, o resto das calorias fornecidas.

A absorc¢ao das proteinas € um trabalho que custa caro e que necessita de um grande gasto calorico

Para entender essa segunda propriedade das proteinas, que contribui para a eficacia
do plano proteico, é indispensavel estar familiarizado com a nocao de ADE — Acao
Dinamica Especifica dos alimentos. A ADE representa o esforco ou o gasto que o
organismo deve investir para desintegrar um alimento, até reduzi-lo ao estado de
moléculas de base, Unica forma possivel de ser transportado pelo sangue. Isto demanda
um trabalho cuja intensidade varia de acordo com a consisténcia e a natureza quimica do
alimento.

Quando vocé consome cem calorias de acgUcar branco, carboidrato rapido por
exceléncia, composto por moléculas simples e pouco agregadas, absorve-o rapidamente
e esse trabalho custa apenas sete calorias ao organismo. Restam, entao, 93 calorias
utilizaveis. A ADE dos hidratos de carbono é de 7%.

Quando vocé consome cem calorias de manteiga ou de 6leo, a absorcao € um pouco
mais trabalhosa, e esse trabalho lhe custa 12 calorias, deixando ao organismo apenas 88
calorias residuais. A ADE dos lipidios chega, entdo, a 12%.

Finalmente, para assimilar cem calorias de proteinas puras, clara de ovo, peixe magro



ou queijo branco magro, a adicao € enorme, pois as proteinas sao compostas por um
agregado de cadeias de moléculas muito longas, cujas moléculas de base, os
aminoacidos, estao ligados entre si por um cimento forte, que exige um trabalho
infinitamente maior. Esse gasto caldrico de simples absorcdo € de trinta calorias,
deixando ao organismo apenas setenta calorias, ou seja, uma ADE de 30%.

A absorcao de proteinas, verdadeiro trabalho interno, é responsavel por uma liberacao
de calor e de uma elevacao de temperatura do corpo que explica por que é
desaconselhavel tomar banho de agua fria apds uma refeicdo rica em proteinas. A
discrepancia de temperatura pode ocasionar um choque térmico.

Essa caracteristica das proteinas, que incomoda a quem gosta de tomar banho logo
apos as refeicoes, € uma béncao para o obeso, tdao talentoso na arte de assimilar
calorias. Ela permitira que este realize uma economia indolor que, por sua vez, lhe
permitira se alimentar mais confortavelmente, sem sofrer a pena imediata.

Ao fim do dia, para um consumo proteico de 1.500 calorias, 0 que representa um
consumo substancial, restam apenas mil calorias ao organismo, depois da digestao. Essa
€ uma das chaves do plano proteico e uma das razoes estruturais de sua eficacia. Mas
isso nao é tudo...

As proteinas puras diminuem o apetite

A ingestao de alimentos acucarados ou gordurosos, facilmente digeridos e
assimilados, gera uma saciedade superficial, rapidamente submergida pelo retorno da
fome. Estudos recentes provaram, desse modo, que o fato de beliscar alimentos
acucarados ou gordurosos nao retarda a volta da fome e nem diminui a quantidade de
alimento ingerida durante as refeicdes. No entanto, o fato de beliscar alimentos proteicos
muda a refeicao seguinte, pois reduz a quantidade de alimentos ingeridos.

Além disso, o consumo exclusivo de alimentos proteicos leva o corpo a produzir corpos
cetdnicos, poderosos inibidores de fome naturais, responsaveis por uma saciedade
duravel. Apods dois ou trés dias de uma alimentacao limitada a proteinas puras, a fome
desaparece totalmente e o plano proteico pode ser seguido, evitando-se a ameaca
natural que pesa na maior parte das outras dietas: a fome.

As proteinas puras combatem o edema e a retengdo de liquidos



Certas dietas ou tipos de alimentacdo sao conhecidos por serem “hidréfilos
favorecendo a retencao de liquidos e os inchacos, sua consequéncia imediata; € o caso
das dietas cujos alimentos centrais sao: vegetais, frutas, legumes e verduras e sais
minerais.

As alimentacOes ricas em proteinas sao o oposto das dietas mais “hidroéfugas”,
facilitando a eliminagao urinaria e, assim, a drenagem dos tecidos repletos de agua, tao
preocupantes no periodo pré-menstrual quanto ao longo da pré-menopausa.

A fase de ataque proteica, composta pelas proteinas mais puras possiveis, possui essa
propriedade em seu mais alto nivel.

Essa caracteristica representa uma vantagem bastante particular para a mulher. Com
efeito, quando um homem engorda, isso acontece, principalmente, porque come muito e
estoca seu excesso de calorias em forma de gordura. Para a mulher, 0 mecanismo de
ganho de peso é frequentemente mais complexo e associado a retencao de liquidos, que
freia e reduz a performance das dietas.

Em certos momentos do ciclo menstrual, durante os quatro ou cinco dias que
precedem a menstruacao ou em certas encruzilhadas da vida feminina, puberdade
anarquica, pré-menopausa interminavel ou mesmo sob o efeito de desordens hormonais,
as mulheres, especialmente as com sobrepeso, comecam a reter agua e sentem-se
esponjosas, inchadas, nao podendo tirar os anéis de seus dedos inchados e sentindo suas
pernas pesadas e os calcanhares inflados. Tal retencao € acompanhada de um ganho de
peso habitualmente reversivel, mas que pode se tornar cronico.

Para voltar a boa forma e evitar que engordem, elas comecam dietas e constatam,
com surpresa, que as pequenas medidas que habitualmente vencem o sobrepeso se
mostram inoperantes.

Em todos esses casos, que nao sao tao raros, as proteinas puras, como estao reunidas
na fase proteica de ataque, tém uma fungao decisiva e imediata. Em alguns dias, ou até
mesmo em algumas horas, os tecidos cheios de agua secam €, com isso, uma sensacao
de bem-estar e leveza se repercute imediatamente na balanca e reforca a motivacao.

As proteinas puras aumentam a resisténcia do organismo

Aqui, trata-se de uma propriedade bastante conhecida pelos nutricionistas e percebida
desde sempre pelos leigos. Antes da erradicacao antibiotica da tuberculose, uma das
bases classicas do tratamento era a alimentacao com um aumento notavel da proporcao
de proteinas. Em Berck, chegava-se a forcar os jovens adolescentes a beber sangue



animal. Atualmente, os treinadores aconselham uma alimentagao com alto teor proteico
aos esportistas, que exigem muito de seu proprio organismo. Os médicos fazem o mesmo
para aumentar a resisténcia a infeccdo, no caso das anemias, ou para acelerar a
cicatrizacao de feridas.

E (til usar essa vantagem, pois, em qualguer que seja o emagrecimento, sempre ha
um enfraquecimento do organismo. Notei que o periodo inaugural da dieta proteica,
composto exclusivamente pelas proteinas mais puras possiveis, era sua fase mais
estimulante. Alguns pacientes chegaram a notar que tal periodo tinha um efeito de
euforia, tanto fisico quanto mental, e isso a partir do fim do segundo dia.

As proteinas puras da dieta proteica emagrecem sem que haja perda muscular ou elasticidade da pele

Essa constatacao nada tem de surpreendente quando se sabe que a pele, seu tecido
elastico e o conjunto de musculos do organismo sao essencialmente constituidos por
proteinas. Uma dieta pobre em proteinas obrigaria o corpo a usar as de seus préprios
musculos e pele, fazendo com que esta perca sua elasticidade, sem falar da fragilizacao
dos ossos, que ja sao frequentemente ameacados durante o periodo da menopausa. A
conjungao desses efeitos produz um envelhecimento dos tecidos, da pele, dos cabelos e
da aparéncia em geral, notados por aqueles que nos cercam e levando a interrupcao da
dieta.

Ao contrario disso, uma dieta rica em proteinas e, a fortiori, composta exclusivamente
por proteinas, como a que propde a fase proteica, tem poucas razOes para atacar as
reservas do organismo, uma vez que ja ha muitas proteinas disponiveis para serem
absorvidas. Nessas condi¢does, o emagrecimento rapido e tonificante conserva a firmeza
dos musculos e o vico da pele, fazendo com que se emagreca sem ficar com a aparéncia
muito cansada.

Essa peculiaridade da dieta proteica pode parecer secundaria para mulheres jovens e
corpulentas, musculosas, com a pele firme, mas € muito importante para mulheres que
se aproximam da menopausa, que possuem uma musculatura reduzida ou uma pele
delicada e fina. Essa é a oportunidade de dizer que, atualmente, muitas pessoas
controlam seu peso tendo a balanca como Unica referéncia. O peso nao pode e nao deve
ter esse papel exclusivo; o vico da pele, a consisténcia dos tecidos e a tonicidade geral
do corpo sao parametros tao importantes quanto e interferem na imagem exterior de
uma mulher.



2. Essa dieta deve ser rica em agua

O problema da agua é sempre um pouco desconcertante. Muitos ditos, muitos rumores
circulam a seu respeito, mas, frequentemente, encontra-se uma “opiniao autorizada” que
afirma o contrario do que foi dito no dia anteior.

Ora, o problema da agua nao é um simples conceito de marketing nutricional, um
chocalho para divertir os candidatos ao emagrecimento. E uma questdo de suma
importancia que, apesar do imenso esforco conjunto da imprensa, dos médicos, dos
comerciantes e do simples bom senso, nunca conseguiu realmente convencer o publico e,
em particular, quem faz uma dieta.

Para simplificar, pode parecer essencial e prioritario queimar calorias para obter uma
fonte de reservas de gorduras, mas a combustao, por mais necessaria que seja, nao €
suficiente. Emagrecer é tanto queimar quanto eliminar.

Quem pensaria em uma maquina de lavar roupa ou uma maquina de lavar louga em
gue nao se utilizasse agua? O mesmo acontece com o emagrecimento, e € indispensavel,
nesse caso, que as coisas fiqguem claras. Uma dieta que ndao é acompanhada de uma
quantidade suficiente de agua € uma dieta ruim, pois nao apenas € pouco eficaz, mas
também causa acumulo de dejetos nocivos.

A agua purifica e aumenta os resultados da dieta

Uma simples constatacao mostra que, quanto mais se bebe agua, mais se urina, e
mais o rim tem a possibilidade de eliminar os dejetos provenientes de alimentos
queimados. A agua é, entdo, o melhor dos diuréticos naturais. E surpreendente constatar
0 quanto € pequeno o numero de pessoas que bebe agua o suficiente.

As mil solicitacoes do cotidiano retardam e acabam por ocultar a sensacao natural de
sede. Os dias e 0os meses passam, e a sede desaparece e nao tem mais o papel de
adverténcia de desidratacao dos tecidos.

Muitas mulheres, com bexigas mais sensiveis e menores que as dos homens, hesitam
bebé-la para evitar os deslocamentos incessantes, ou as necessidades intempestivas
durante a ocupacao profissional, durante os transportes ou mesmo por alergias aos
sanitarios comuns.

Ora, o que pode ser aceito em condigdes normais nao o € mais ao longo de uma dieta
e, quando os argumentos de higiene se mostram ilusdrios, existe um que sempre acaba



por convencer. Ei-lo:

Tentar emagrecer sem beber agua nao € apenas tdxico para o organismo, como pode
reduzir ou mesmo bloquear totalmente a perda de peso e reduzir a nada todos os
esforcos feitos. Por qué?

Porque o motor humano que consome suas gorduras ao longo de uma dieta funciona
como qualquer outro motor de combustao. A energia queimada libera calor e dejetos.

Se os dejetos ndao sao regularmente eliminados pelos rins, seu acimulo acaba, mais
cedo ou mais tarde, por interromper a combustao e impedir toda perda de peso, mesmo
durante uma dieta perfeitamente seguida. O mesmo aconteceria com o motor de um
carro em que se obstruisse o cano de escapamento ou com o fogo de uma chaminé da
qual nao se limpassem as cinzas: todos os dois acabariam por se asfixiar e se apagar em
um amontoado de dejetos.

Os caminhos nutricionais do obeso e o acimulo de tratamentos inadequados e dietas
excessivas ou incoerentes acabam por fazer com que seus rins se tornem preguigosos.
Mais que qualquer um, eles precisam de grandes quantidades de agua para fazer com
que suas fungdes de excrecao voltem a funcionar.

No inicio, a operacdao pode parecer desagradavel e entediante, principalmente no
inverno, mas, se insistirmos, o habito se fixa e, reforcado pela sensacao agradavel de
limpar-se por dentro e emagrecer mais, acaba, frequentemente, se tornando uma
necessidade.

Agua e proteinas puras conjugadas exercem uma acao poderosa de remoc¢ao da celulite

Essa propriedade diz respeito apenas as mulheres, pois a celulite € uma gordura sob
influéncia hormonal que se acumula e fica aprisionada nos lugares mais femininos do
organismo: as coxas, 0s quadris e os joelhos.

Nessa afeicao rebelde em que a dieta é bastante impotente, observei que a dieta das
proteinas puras, associada a reducao de sal e ao consumo intensificado de agua faz com
que se obtenha uma perda de peso mais harmoniosa, com emagrecimento moderado,
mas real, em zonas rebeldes como o culote e a parte interna dos joelhos.

Comparada a outras dietas seguidas por uma mesma paciente em momentos
diferentes de sua vida, essa combinacao foi a que melhor resultou em uma reducao
consideravel dos quadris e das coxas para uma mesma quantidade de peso perdida.

Esses resultados se explicam pelo efeito hidréfugo das proteinas e a intensa filtracao
dos rins quando ha uma grande quantidade de agua. A agua penetra em todos os
tecidos, inclusive na celulite, entrando pura e limpa e saindo suja e cheia de dejetos. A



essa acao de remocao de sal e excrecao adiciona-se o efeito de combustao potente das
proteinas puras. Esse conjunto age de forma modesta e parcial, mas rara, distinguindo-se
da maior parte das outras dietas, que nao tém qualquer efeito sobre a celulite.

Em que momentos se deve beber agua?

InUmeros resquicios de informacao de uma outra era, mas ainda em vigor no
inconsciente coletivo, insistem em nos fazer acreditar que é preferivel nao beber agua
durante as refeicdes, para evitar o sequestro de agua pelos alimentos.

Isso ndo apenas nao tem fundamento fisioldgico, mas, em muitos casos, tem o efeito
contrario. Nao beber agua durante as refeicbes, no momento em que a sede vem e em
que é facil e agradavel beber, faz com que cresca o risco de estancar a sede e, no calor
das atividades cotidianas, que se esqueca de se hidratar no resto do dia.

Na dieta proteica e especialmente ao longo de seu periodo de cruzeiro com as
proteinas alternadas, € indispensavel, exceto em caso excepcional de retencao de
liquidos de origem hormonal ou insuficiéncia renal, beber um litro e meio de agua por
dia, se possivel, agua mineral, mas também sob qualquer outra forma liquida: café, cha
ou infusao.

Uma xicara de cha no café da manha, um grande copo durante a manha, dois outros
no almogo e um café ao final da refeicao, um copo a tarde e dois copos no jantar: eis que
dois litros foram facilmente consumidos.

Muitos pacientes afirmaram que, para beber sem sede, criaram o habito pouco
elegante, mas, segundo eles, de grande eficacia, de beber diretamente da garrafa.

Que agua se deve beber?

As aguas mais apropriadas ao periodo de ataque de proteinas puras durante a dieta
proteica sdao as aguas minerais.

Os que tém habito de beber agua filtrada podem continuar, pois o essencial esta
mais na quantidade ingerida, o que é suficiente para despertar os rins, do que na
composicao particular dessa agua.

O mesmo serve para infusdes e chas, que seduzem aqueles que sao habituados ao
ritual da xicara de cha e que preferem bebidas quentes, especialmente no inverno.
Quanto aos refrigerantes zero, especialmente a Coca-Cola Zero, cuja difusao



atualmente é igual a da Coca-Cola normal, adquiri o habito de aconselha-los ao
longo das dietas para emagrecer por diversas razdes. Antes de mais nada,
frequentemente, beber refrigerante ajuda a chegar a marca dos dois litros diarios.
Além disso, seu teor em agUcares e em calorias é praticamente inexistente, uma
caloria por copo equivale ao valor de um amendoim para uma garrafa de 2 litros.
Finalmente, a Coca-Cola Zero €, como a Coca-Cola tradicional, uma mistura de
sabores intensos, cujo uso repetido, especialmente para quem gosta de beliscar e
sente falta de acucar, pode reduzir a vontade de comer doces. Muitos dos meus
pacientes afirmaram que o uso reconfortante e lidico dos refrigerantes zero os
ajudou ao longo da dieta.

e Uma Unica excecao ao uso dos refrigerantes zero: na dieta da crianca e do
adolescente. A experiéncia prova que, nessas idades, o efeito da substituicao do
“acUcar falso” nao exerce bem seu papel e reduz muito pouco a demanda de acUcar.
Esse uso nao limitado de algo doce pode criar um habito de beber sem sede,
unicamente pelo prazer, um habito que pode predispor a dependéncias posteriores €
mais preocupantes.

E, enfim, a 4gua sacia auténtica e naturalmente

Na linguagem corrente, assimila-se com frequéncia a sensacao de vazio no estbmago
a de fome, o que ndo é totalmente falso. A dgua bebida ao longo da refeicdo e misturada
aos alimentos aumenta o volume total do bolo alimentar e cria uma distensao no
estbmago e uma sensacao de replecdo, que sao os primeiros sinais de saciedade e
satisfacao. Essa € uma razao a mais para se beber a mesa, mas a experiéncia prova que
esse efeito de ocupacao e o gestual da alimentacao funciona também fora das refeigoes.
Por exemplo, ao longo do periodo mais perigoso do dia, entre as cinco da tarde e as oito
da noite, ingerir um grande copo de bebida, qualquer que seja, costuma ser o suficiente
para moderar as vontades alimentares.

Atualmente, em todo o mundo, a fome encontrou um novo campo de aplicagao: agora,
sua pressao sobre os povos desfavorecidos, vitimas da fome, para atormentar — sem
duvida, de maneira fatil e episddica, mas dolorosa — o ocidental que tem fome dessa
gama infinita de alimentos aos quais tem acesso, mas que nao pode tocar sem
envelhecer ou perecer.

E surpreendente constatar que, no momento em que individuos, instituicdes e



laboratdrios farmacéuticos sonham em descobrir o inibidor de fome ideal e eficaz, ha
pessoas muito interessadas que se recusam a usar um modo tdao simples, puro e
comprovado quanto a agua para acalmar seu apetite.

3. Essa dieta deve ser pobre em sal

O sal é um elemento indispensavel a vida, e esta presente em diferentes quantidades em
qualquer alimento. Também o sal que se adiciona é sempre supérfluo, € apenas um
condimento para melhorar o gosto dos alimentos, abrir o apetite. Frequentemente, é
usado por habito.

Uma dieta pobre em sal ndo apresenta qualquer risco

Podemos, e até mesmo deveriamos, viver toda nossa vida com uma alimentacao
pobre em sal. Cardiacos, pessoas com insuficiéncia renal e hipertensos vivem
permanentemente em uma dieta pobre em sal, mas nunca apresentam caréncias.
Entretanto, ha uma precaucao que diz respeito as pessoas naturalmente hipotensas,
habituadas a viver com pressao baixa. Uma alimentacao muito restrita em sal,
principalmente se conjugada a um grande consumo de agua, pode aumentar a filtracao
do sangue, reduzir seu volume e abaixar ainda mais a tensao arterial, 0 que pode causar
cansaco e sensacgoes de vertigem quando se levanta rapidamente. Tais pessoas terao de
se contentar em nao adicionar mais sal a comida e evitarao beber mais de um litro e
meio de agua por dia.

Uma alimentagdo muito salgada, por outro lado, retém e fixa a 4gua nos tecidos

Nos paises quentes, s3ao regularmente distribuidos pacotinhos de sal aos
trabalhadores, para evitar sua desidratacao ao sol.

Para a mulher, em especial para as que estdao sob forte influéncia hormonal, no
periodo pré-menstrual, na pré-menopausa ou até mesmo durante a gravidez, inUmeras
partes do corpo podem se tornar esponjosas e reter quantidades impressionantes de



agua.

Para elas, a dieta proteica, hidrofuga por exceléncia, desenvolve sua eficacia plena
quando se reduz a absorcao de sal ao minimo possivel, fazendo com que a agua bebida
atravesse o organismo mais rapidamente, medida comparavel a imposta durante um
tratamento com cortisona. A esse respeito, € frequente ouvir pessoas se queixando de
ganhar um ou até mesmo dois quilos em uma noite, depois de comerem algo fora da
dieta. Muitas vezes, também acontece de o ganho de peso nao estar ligado a ter comido
algo fora da dieta. Quando se analisa a refeicao que pode ter levado ao ganho de peso,
nunca se encontra a quantidade de alimentos correspondente ao ganho de dois
auténticos quilos, ou seja, 18 mil calorias, o que € impossivel de se ingerir em um espaco
tao curto de tempo. Trata-se apenas da conjuncao de uma refeicao muito salgada e
acompanhada de alcool. Esses dois elementos unem seus efeitos para tornar a travessia
da dgua mais lenta. Nao se deve esquecer que um litro de dgua pesa um quilo e que
nove gramas de sal fixam um litro nos tecidos durante um ou dois dias.

Assim sendo, se, ao longo da dieta, uma razao imperativa o levar a ter uma refeicao
familiar ou profissional, obrigando-o a desrespeitar as regras, evite usar muito sal, beber
demais e, principalmente, nao se esqueca de se pesar no dia seguinte, pois um ganho de
peso brutal e injustificado podera desencoraja-lo e minar sua determinagao e confianca.
Espere o dia seguinte, ou melhor, dois dias depois, intensificando a dieta, a quantidade
de agua bebida e a restricao ao sal, trés medidas que bastam para voltar ao peso
anterior.

O sal agucga o apetite e a sua redugdo o diminui

Aqui, trata-se de uma constatacao. Os pratos salgados aumentam a salivacao e a
acidez gastrica, o que aguca o apetite. Contrariamente a isso, os pratos pouco salgados
estimulam poucas secrecoes digestivas e ndao tém acao sobre o apetite. Infelizmente, a
auséncia de sal também diminui a sede e a pessoa em dieta proteica deve aceitar ingerir
uma grande quantidade de bebida nos primeiros dias, de maneira a estimular a
necessidade de agua e o retorno progressivo da sede natural.

Conclusao



A dieta das proteinas puras, dieta inaugural e principal motor das quatro fases
integradas que compdem a dieta proteica, nao € como as outras. E a Unica que utiliza
apenas uma familia de nutrientes e apenas uma categoria bem-definida de alimentos
com alto teor em proteinas.

Nessa dieta, e ao longo de todo o desenrolar da dieta proteica, toda referéncia as
calorias e a sua contagem deve ser abandonada. Consumir muitas ou poucas calorias nao
muda os resultados; o essencial é ficar dentro dessa categoria de alimentos.

A dieta proteica € a Unica cujo segredo reivindicado é o de comer muito, até mesmo
de comer preventivamente, antes que a fome venha se tornar incontrolavel, e ndo se
contentando mais com as proteinas autorizadas e levando a pessoa imprudente aos
alimentos de gratificacao, alimentos de baixo valor nutricional, mas de forte carga
emocional, doces e cremosos, ricos e desestabilizadores.

A eficacia da dieta proteica estd, assim, inteiramente ligada a selecao dos produtos,
fulminante enquanto a alimentacao for limitada a essa categoria de alimentos, mas
fortemente diminuida e independente da triste contagem de calorias quando se foge a
regra.

E, desse modo, uma dieta que ndo pode ser feita pela metade. Faz parte da lei do
tudo ou nada, que explica sua eficacia metabdlica, assim como seu enorme impacto
psicolégico sobre a pessoa obesa, que também funciona de acordo com essa mesma lei
de extremos.

Com temperamento excessivo, tdo ascético em seus esforcos quanto relaxado em
suas desisténcias, o obeso tem nessa dieta um modo de funcionamento de acordo com
suas medidas em cada uma das etapas da dieta proteica.

Essas afinidades entre o perfil psicologico e a estrutura da dieta criam um encontro
cuja importancia é dificil de ser compreendida pelo leigo, mas que, na pratica, é decisiva.
Essa adaptacao reciproca gera uma grande adesao a dieta que facilita o emagrecimento
e tem toda a sua medida no estagio da estabilizacao final, quando todo o esforco se
concentra em um Unico dia de proteinas puras por semana, um dia de redencao, um
habito pontual e eficaz que, sozinho e dessa forma, pode ser aceito por todos os que
lutam desde sempre contra sua predisposicao ao sobrepeso.



Os pratos a base de proteinas puras

As aves

Asas de frango crocantes

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 pares de asas de frango e 1 copo pequeno de molho shoyu light @ 1 dente de alho
amassado e 1 colher de sopa de adogante liquido @ 4 colheres de café de condimentos
(cravo, pimentdo, canela, funcho e anis-estrelado) @ 1 colher de café de gengibre fresco
picado

Misture todos os ingredientes em um recipiente. Deixe marinar durante duas a trés
horas, mexendo de vez em quando.

Leve ao forno em uma forma para assar e cozinhar na grelha. Quando as asas do
frango comecarem a dourar (em 5 a 10 minutos), vire-as e deixe-as cozinhar por mais 5 a
10 minutos.

Peito de peru em papelotes

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 peitos de peru (100g cada) e 4 colheres de sopa de mostarda e 4 fatias de presunto
magro e Mistura de ervas e Sal, pimenta-do-reino



Preaqueca o forno a 180 graus. Tire a gordura dos peitos de peru, se necessario, e
disponha-os em papelotes no papel-aluminio. Unte os peitos de peru com uma colher de
mostarda, envolva-os com uma fatia de presunto magro e salpique com as ervas.
Adicione sal e pimenta-do-reino.

Adicione um pouco de agua, feche os papelotes e leve ao forno por 30 minutos.

Torta de frango

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 60 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 peito de frango cozido e desfiado @ 1 tomate e 1 cebola @ 2 ovos inteiros @ 1 iogurte
desnatado e 4 colheres de sopa cheias de queijo cottage com 0% de gordura e 2
colheres de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura e Sal e orégano a gosto

Misture os ovos, o iogurte, o queijo cottage, o requeijao cremoso, o sal e o orégano e
bata bem no liquidificador. Transfira essa massa liquida para uma forma com fundo
removivel. Cozinhe o frango e desfie. Refogue o frango com os tomates e a cebola
picados, o sal e os temperos de sua preferéncia. Deixe o refogado secar no fogo. Se
achar que o frango ficou muito palido, acrescente 1 colher de sopa de extrato de tomate.
Numa forma de fundo removivel, monte a torta com uma camada de massa, o recheio e
termine com mais uma camada de massa. Leve ao forno a 180 graus.

Receita criada por Luiza Nadal

Sushi de presunto de frango ao kani

Preparo: 20 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 8 fatias de presunto de frango e 16 palitos de kani (2 palitos por fatia) e Cebolinha



Enrole o kani no presunto de frango com a cebolinha. Em seguida, corte em fatias
como um sushi. Sirva gelado com uma pitada de molho de soja light.

Espetinhos de frango com mostarda

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 peitos de frango @ 2 colheres de sopa de mostarda forte ® 1 colher de café de suco
de limao e > dente de alho picado @ 250ml de dgua quente ® 1 cubo de caldo de frango
sem gordura @ 500ml de leite desnatado e 1 colher de café de amido de milho

Corte os peitos de frango em grandes pedacos e coloque-os em um recipiente. Em
uma tigela, misture a mostarda, o suco de limao, o alho e a mistura da agua quente com
o caldo de frango. Regue o frango com trés quartos do molho. Misture bem e leve a
geladeira por 2 horas.

Passadas as 2 horas, coloque os pedacos de frango em espetos e leve ao forno a 200
graus para assar durante 15 minutos.

Em uma panela pequena, adicione o restante do molho e o leite (no qual devera se
misturar o amido de milho). Leve a panela ao fogo brando para engrossar o molho.

Espetos de frango no iogurte

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de peito de frango @ 1 colher de café de circuma ® Uma pitada de pimenta forte
e /2> colher de café de cominho em pd e 2 colher de café de coentro em po e Algumas
cebolas pequenas e 2 iogurtes com 0% de gordura e > limao e Sal, pimenta-do-reino

Corte o peito de frango em pedacos. Coloque-os em um prato fundo com os temperos



e o iogurte. Misture bem. Cubra e deixe marinar por trés horas na geladeira.

Escorra os pedacos de frango e coloque-os em espetos, alternando com as cebolas
previamente cortadas em quatro. Adicione sal e pimenta-do-reino. Asse por 10 minutos
na grelha do forno.

Durante esse tempo, descasque e pique duas cebolas e refogue durante 2 a 3 minutos
em uma frigideira a fogo médio. Passe em um mixer junto com o preparo marinado.
Esquente aos poucos, sem deixar ferver. Adicione sal e pimenta-do-reino e finalize com
um pouco de suco de limao. Sirva os espetos imediatamente com o molho de
acompanhamento.

Espetos de frango temperado

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 5 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 kg de peito de frango @ 250ml de iogurte com 0% de gordura e 1 colher de café de
pimenta em pd e 1 colher de café de circuma e 1 colher de café de cominho moido e 1
colher de café de coentro em pd e 1 colher de café de gengibre raspado @ 1 dente de
alho amassado

Mergulhe 25 espetos de madeira em um pouco de agua para que ndao queimem
enquanto assam. Tire a gordura do peito de frango e corte-o em pedacgos. Prepare o
molho com o iogurte e os temperos. Coloque os pedacos de frango nos espetos e, em um
prato fundo, faca com que fiquem totalmente cobertos de molho. Deixe varias horas ou
uma noite inteira na geladeira. Em seguida, coloque os espetos em uma grelha ou placa
para churrasco e asse durante 8 a 10 minutos, até o frango ficar macio e dourado.

Frango no limdo em crosta de sal

Preparo: 25 minutos
Cozimento: 50 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:



e 1 bouquet garni @ 2 limdes verdes ® 1 cebola e 1 frango de 400 a 500g e 2 claras de
ovo e 2 kg de sal grosso e Sal, pimenta-do-reino

No dia anterior, coloque o bouquet garni, o suco de meio limao, uma cebola
descascada e cortada em pedacos e o frango para marinar em um litro de agua.

No dia seguinte, recheie o interior do frango com os temperos da marinada. Misture as
claras de ovo com o sal grosso e cubra uma forma com esse preparo. Coloque o frango
no meio da forma e cubra-o com o restante do sal.

Leve ao forno durante 50 minutos a temperatura de 210 graus.

Para servir, quebre a crosta de sal com uma colher, corte o frango em dois e regue
com o suco de limao.

Coxas de frango em papelotes

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 100g de queijo cottage com 0% de gordura e 1 chalota picada e 1 colher de sopa de
salsa picada e 20 talos de cebolinha picada @ 2 coxas de frango e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 150 graus. Prepare o recheio, misturando o queijo cottage, a
chalota, a salsa e a cebolinha. Adicione sal e pimenta-do-reino. Tire a pele das coxas de
frango com a ajuda de uma faca pontiaguda, cortando uma fenda de cerca de dois
centimetros na parte mais espessa da carne. Adicione o recheio pela fenda e revista as
coxas de frango com o restante do preparo.

Corte duas folhas de papel-aluminio: disponha as coxas no meio de cada folha e
feche, fazendo um papelote. Cologque um pouco de agua na forma e disponha os
papelotes. Leve ao forno durante 45 minutos.

Escalopes de peru em papelotes

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 25 minutos



Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 escalopes de peru @ 100g de requeijao com 0% de gordura @ 1 colher de café de
amido de milho e 2 colheres de café de mostarda @ 2 colheres de café de mostarda de
Dijon @ 2 colheres de café de pimenta-do-reino vermelha ® 2 magos de tomilho e Sal,
pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 180 graus. Refogue os escalopes em uma frigideira antiaderente
ou na grelha, durante um minuto para cada lado. Reserve em um prato. Misture o
requeijao, o amido de milho e as mostardas em uma tigela. Adicione sal e pimenta-do-
reino e a pimenta-do-reino vermelha ja moida.

Corte quatro retangulos de papel-manteiga de 20x30cm. Disponha um escalope em
cada pedaco da folha e depois adicione o molho. Salpique com tomilho.

Feche os papelotes, dobrando o papel-manteiga diversas vezes. Disponha o0s
papelotes em um grande prato que va ao forno e asse durante 25 minutos.

Sirva quente.

Escalopes de frango tandoori

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 iogurtes com 0% de gordura @ 2 colheres de café de tandoori masala (temperos
indianos) @ 3 dentes de alho amassados ® 2 centimetros de gengibre amassado e 2
pimentas-verdes amassadas @ Suco de um limao e 6 escalopes de frango e Sal, pimenta-
do-reino

Misture todos os ingredientes, menos o frango. Amasse bem o alho, o gengibre e as
pimentas, para que a mistura figue homogénea. Corte a carne do frango para que a
mistura penetre e deixe marinando durante uma noite na geladeira.

No dia seguinte, asse por 20 minutos no forno a 180 graus, depois leve a grelha para
dourar.



Escalopes de frango ao curry e ao iogurte

Preparo: 5 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 2 jogurtes naturais com 0% de gordura e 3 colheres de café de curry ® 4 escalopes de
frango e Sal, pimenta-do-reino

Prepare as brasas do churrasco.

Misture os iogurtes, o sal, a pimenta-do-reino e o curry em po. Deixe marinar os
escalopes durante 2 horas na geladeira.

Grelhe os escalopes durante 5 minutos, mergulhando-os uma ou duas vezes na
marinada ao longo do cozimento.

Frango na erva-doce

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 55 minutos
Rendimento: 8 porcoes

INGREDIENTES:

e 1,5kg de escalopes de frango @ 2 cebolas pequenas frescas ® 3 talos de erva-doce e
Uma pitada de pimenta em pd e 2 colheres de sopa de molho de peixe (nam pla) e 2
colheres de sopa de molho shoyu light @ 2 colheres de sopa de adocante liquido e Sal,
pimenta-do-reino

Corte o frango em fatias finas. Descasque as cebolas e pique. Corte a erva-doce bem
fina.

Em uma panela, doure o frango e cozinhe durante 10 minutos com um pouco de dleo.
Adicione as cebolas, a erva-cidreira, a pimenta, o molho de peixe, o molho shoyu, o
adocante, o sal e a pimenta-do-reino.

Diminua o fogo. Cubra e deixe cozinhar durante 45 minutos.



Frango a moda indiana

Preparo: 40 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 limao e 1 raiz de gengibre e 3 dentes de alho @ 1 frango inteiro cortado e 3 iogurtes
naturais com 0% de gordura e 1 colher de café de canela e 2 pitadas de pimenta-caiena
e 1 colher de café de graos de coentro @ 3 cravos @ 10 folhas de menta @ 2 cebolas e 1
colher de sopa de agua e 1 cubo de caldo de galinha sem gordura e Sal, pimenta-do-
reino

Descasque o limao. Descasque o gengibre e pique para obter quatro colheres de sopa.
Descasque os dentes de alho e pique. Misture o iogurte, o gengibre, o alho, os temperos,
o limao e as folhas de menta picadas em um recipiente.

Adicione os pedacos de frango salgados e com pimenta-do-reino e deixe marinar na
geladeira durante 24 horas.

No dia seguinte, pique as cebolas, refogue em uma frigideira antiaderente com agua,
depois acrescente o frango e seu molho.

Deixe cozinhar em fogo brando durante cerca de 1 hora. Com o resto do molho, faca
uma sopa com o caldo de frango sem gordura.

Sirva bem quente.

Frango com gengibre

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 frango @ 2 cebolas grandes e 3 dentes de alho e Alguns cravos @ 5 gramas de
gengibre e Sal, pimenta-do-reino

Corte o frango em pedacos. Refogue as cebolas e os dentes de alho descascados e
picados em uma frigideira ligeiramente untada em fogo brando.



Acrescente os pedacos de frango, nos quais os cravos terao sido fixados. Cubra com
agua. Adicione o gengibre raspado, sal e pimenta-do-reino.
Deixe cozinhar em fogo médio até a agua evaporar.

Frango com tomilho

Preparo: 35 minutos
Cozimento: 30 a 35 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 frango ® 1 maco de tomilho fresco @ 2 chalotas @ 3 iogurtes com 0% de gordura e -
limao @ 1 maco de salsa @ Algumas folhas de menta @ 1 dente de alho e Sal, pimenta-
do-reino

Corte o frango em pedacos e tempere. Adicione uma boa quantidade de agua no
compartimento inferior de uma panela de cozimento a vapor, adicione sal e leve para
ferver. Espalhe a metade do tomilho na parte mais alta da panela. Disponha os pedacos
de frango sobre o tomilho. Cubra com o resto do tomilho e com as chalotas descascadas
e picadas. Feche a tampa e deixe cozinhar de 30 a 35 minutos a partir do momento em
que 0 vapor comecar a escapatr.

Enquanto isso, coloque os iogurtes em uma tigela, adicione o suco de meio limao, as
folhas de menta secas e picadas, o dente de alho cortado finamente. Adicione sal e
pimenta-do-reino, reserve na geladeira até o momento de servir, como acompanhamento
do frango.

Frango com iogurte

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 1 hora e 30 minutos
Rendimento: 4 porgoes

INGREDIENTES:

e 1 frango inteiro @ 120g de cebola picada e 2 iogurtes com 0% de gordura e 2 colher
de café de gengibre em p6 @ 2 colher de paprica ® 2 colheres de café de suco de limao
e 2 colheres de café de curry @ Raspas de 2 limao e Sal, pimenta-do-reino



Corte o frango, tire a pele e coloque os pedacos em uma frigideira antiaderente.
Coloque os demais ingredientes sobre o frango e tampe.

Deixe cozinhar durante cerca de 1 hora e 30 minutos em fogo brando.

Tempere a gosto €, se necessario, retire a tampa no final do cozimento para reduzir o
molho.

Sirva bem quente.

Frango com limdo

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 5009 de frango @ 1 cebola picada e 2 dentes de alho e > colher de café de gengibre
moido e Suco e raspas de dois limoes @ 2 colheres de sopa de molho shoyu light e 1
bouquet garni ® Uma pitada de canela ® Uma pitada de gengibre em pd e Sal, pimenta-
do-reino

Corte o frango em cubos de tamanho médio.

Em uma panela de revestimento antiaderente, refogue a cebola, o alho e o gengibre
em fogo médio durante 3 ou 4 minutos.

Adicione o frango e cozinhe em fogo alto durante 2 minutos, mexendo com uma
espatula. Adicione o suco dos limboes, o molho shoyu e 150ml de agua. Acrescente o
bouquet garni, a canela, o gengibre em po e as raspas de limao. Tempere com sal e
pimenta-do-reino e deixe cozinhar com a panela fechada a fogo brando durante 45
minutos.

Sirva bem quente.

Frango tandoori

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 35 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:



® 4 coxas de frango @ Suco de um limao @ 4 colheres de sopa de pasta de curry tandoori
® 2 iogurtes com 0% de gordura e 1 dente de alho e Sal, pimenta-do-reino

Tire a pele das coxas de frango e divida-as em duas, na articulacao. Faca diversos
cortes na carne. Disponha os pedacos de frango em um prato fundo. Adicione o suco de
limao.

Em uma tigela grande, misture a pasta de curry tandoori, os iogurtes e o dente de
alho amassado. Adicione sal e pimenta-do-reino. Derrame a mistura sobre o frango.
Tampe. Deixe marinar pelo menos seis horas na geladeira, virando os pedacos dentro da
marinada de duas a trés vezes.

Retire as coxas do frango da marinada. Escorra e disponha sobre a grelha do forno,
cozinhando por 35 minutos e virando os pedacos, passando-0s no restante da marinada
de trés a quatro vezes.

Sauté de frango com pimenta

Preparo: 35 minutos
Cozimento: 6 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 peitos de frango e 6 cebolas vermelhas pequenas (ou chalotas) e 3 a 6 pimentas
frescas @ 4 dentes de alho ® Um pedaco de gengibre fresco @ 1 folha de erva-cidreira e
150ml de agua e Sal, pimenta-do-reino

Tire a pele dos peitos de frango e corte cada um em oito pedacos no sentido vertical.

Piqgue a cebola em tiras finas para a decoracao do prato. Lave e descasque as
pimentas, as cebolas ou chalotas, o alho, a raiz do gengibre e a folha de erva-cidreira.
Bata as pimentas, a metade do gengibre e a erva-cidreira no liquidificador. Reserve.

Bata as cebolas, o alho e a outra metade do gengibre até virar um puré.

Em uma frigideira antiaderente ligeiramente untada de dleo, refogue o puré de
pimenta durante 1 a 2 minutos. Acrescente os pedacos de frango, misture de maneira
que figuem bem envolvidos no puré. Adicione a agua e incorpore ao puré de cebola.
Tempere com sal e pimenta-do-reino. Deixe cozinhar em fogo alto durante 5 minutos,
com a frigideira destampada.

Sirva quente com as fatias de cebola para a decoracao.



Suflé de figado de galinha

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 2509 de figado de galinha @ 1 dente de alho descascado @ 1 maco de salsa ® 4 ovos @
500ml de molho bechamel Dukan (ver pagina 195) e Sal, pimenta-do-reino

Refogue o figado de galinha em uma frigideira antiaderente ligeiramente untada de
6leo, depois pique o alho e a salsa. Separe as gemas das claras dos ovos.

Adicione o picado de figado e as gemas ao molho bechamel. Misture.

Bata as claras em neve. Incorpore as claras a mistura anterior. Tempere com sal e
pimenta-do-reino.

Leve ao forno a 180 graus durante 30 minutos, observando sempre a mudanca de
coloracao.

Terrina de frango

Preparo: 40 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 8 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 sachés de gelatina ® 500ml de dgua ® 1 maco grande de salsa ® 200g de cubos de
frango (ou de presunto de peru)

Em uma panela, dissolva dois sachés de gelatina em 500ml de agua. Leve para ferver
em fogo baixo, sem parar de mexer. Assim que aparecerem 0S primeiros sinais de
fervura, retire do fogo e deixe esfriar.

Lave, tire os caules e corte a salsa bem picadinha.

Derrame uma camada fina de gelatina em uma forma para bolo e leve ao congelador
por 3 minutos.

Misture a gelatina restante, a salsa picada e os cubos de frango (ou de peru).

Derrame a metade da mistura na forma e leve a geladeira por 15 minutos.



Coloque o restante da mistura na forma e leve a geladeira durante 2 horas.
Na hora de desenformar, coloque agua quente no fundo da forma.



R AS carnes

———

Aperitivo de presunto

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porgdes

INGREDIENTES:

e 170 gramas de presunto sem gordura moido @ 225g de queijo cottage com 0% de
gordura e um pouco de cebolinha e 4 chalotas picadas ® Manjerona ou outro tempero,
de acordo com seu gosto @ Algumas gotas de molho Tabasco

Misture todos os ingredientes. Faca pequenas bolinhas e disponha-as em um prato
decorativo.

Almondegas de carne com ervas

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 5 minutos por fornada
Rendimento: 3 porgdes

INGREDIENTES:

e 1 cebola média e 750g de carne de boi ® 2 dentes de alho @ 1 ovo @ 2 colheres de
sopa de molho de ameixas chinés (Plum Sauce) e 1 colher de sopa de molho inglés e 2
colheres de sopa de alecrim @ 1 a 2 colheres de sopa de menta (ou manjericao) e Sal,
pimenta-do-reino

Misture a cebola picada, a carne moida, o alho amassado, o ovo ligeiramente batido,
os molhos e as ervas finamente picadas. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Faca almbndegas do tamanho de uma noz. Cozinhe em pequenas quantidades em
uma panela, no fogo médio, durante 5 minutos, até que figuem uniformemente douradas.

Retire 0 excesso de gordura com um papel-toalha. Sirva com molho de tomate.



Fraldinha marinada na Coca-Cola Zero

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 5 porcoes

INGREDIENTES

e 1 peca de fraldinha de aproximadamente 1kg a 1,5kg ou outra carne de sua preferéncia
sem gordura @ 600ml a 800ml de Coca-Cola Zero @ 10 minicebolinhas ® Temperos e sal a
gosto

Tempere a carne com todos os temperos a seu gosto. Coloque-a dentro de um saco
plastico e acrescente a Coca-Cola Zero. Feche o saco plastico com um nd, de maneira que
o refrigerante envolva toda a carne. Apoie o saco plastico em um refratario/assadeira e
deixe marinando na geladeira por algumas horas. Cologue a carne na panela de pressao
e sele para dourar. Adicione a Coca Zero e acrescente de 100 a 200ml de agua, se
necessario, até cobrir toda a carne.

Receita criada por Luiza Nadal

Polpetone assado

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de carne moida sem gordura e 1 colher de sopa de farelo de trigo ® 1 colher de
sopa de queijo cottage com 0% de gordura e 1 clara e 4 cubos grandes de queijo branco
com 0% de gordura sem soro @ 2 colheres de sopa de molho de tomate fresco e Sal,
cebola, alho, cebolinha e temperos a gosto

Coloque o farelo de trigo de molho em agua e escorra bem. Misture a carne moida ao
farelo de trigo e todos os temperos. Acrescente 0 queijo cottage e as claras para nao
ressecar a massa. Recheie com o queijo branco e leve ao forno para assar. Vire dos dois
lados. Apds assado, regue com o molho de tomate e sirva.

Receita criada por Luiza Nadal



File bovino a cassarola

Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 3609 de filé bovino (2 filés) @ 1 cebola roxa e Sal grosso e pimenta

Frite os filés em uma panela (ao ponto ou bem cozido, de acordo com seu gosto) e
adicione a cebola picada, sal e pimenta.



Os ovos

Mexido de salmao defumado

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 100g de salmao defumado e 8 ovos e 80ml de leite desnatado e 1 colher de sopa de
queijo cottage com 0% de gordura e 4 folhas de cebolinha e Sal, pimenta-do-reino

Corte o salmao defumado em fatias finas. Bata os ovos em uma tigela. Tempere com
um pouco de sal e pimenta-do-reino. Esquente uma panela com um pouco de leite
desnatado no fundo. Misture os ovos e cozinhe em fogo brando, mexendo com uma
espatula.

Fora do fogo, adicione o salmao e o queijo cottage. Sirva imediatamente. Decore com
algumas folhas de cebolinha.

Ovos mexidos

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 ovos e 4 litro de leite desnatado e Uma pitada de noz-moscada e 2 ramos de salsa
picada (ou cebolinha) e Sal, pimenta-do-reino

Bata os ovos, adicione o leite, depois o sal e a pimenta-do-reino. Raspe um pouco de
noz-moscada e cozinhe aos poucos, em uma panela em banho-maria, mexendo sem
parar. Sirva imediatamente, salpicando um pouco de salsa ou cebolinha.



Ovos mexidos com caranguejo

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 6 ovos médios @ 2 colheres de sopa de molho de peixe ® 100g de carne de caranguejo
e 2 chalotas médias

Em uma tigela, bata ligeiramente os ovos e o molho de peixe. Escorra bem a agua da
carne de caranguejo. Descasque as chalotas.

Refogue as chalotas durante um minuto em uma frigideira antiaderente, até que
figuem douradas. Em sequida, acrescente os ovos.

Refogue o caranguejo, até que fique ligeiramente dourado. Em seguida, adicione os
OVvOos e misture.

Cozinhe a mistura durante 3 a 5 minutos em fogo médio, até que fiqgue dourado, sem
ficar marrom. Retire do fogo e sirva imediatamente.

Ovos em minicagarolas com salmdo

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 12 colheres de café de queijo cottage com 0% de gordura e Estragao (ou cerefdlio)
picado e 2 grandes fatias de salmao defumado e 6 ovos e Sal, pimenta-do-reino

Em cada tigela, adicione uma colher de café de queijo cottage e uma pitada de
estragao (ou cerefdlio). Corte cada fatia de salmao em trés e leve as tiras em cada
tigela. Em seguida, adicione um ovo.

Disponha as tigelas em uma frigideira cheia de agua fervente, como em um banho-
maria. Tampe e deixe cozinhando durante 3 a 5 minutos em fogo médio.

O salmao pode ser substituido por presunto, peito de peru ou qualquer outra proteina
a seu gosto.



Ovos cozidos ao curry

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e /> cebola e 8 colheres de sopa de leite desnatado e Uma pitada de amido de milho e 1
colher de café de curry e 2 ovos cozidos e Sal, pimenta-do-reino

Em uma panela, cozinhe a cebola com a metade do leite durante 10 minutos em fogo
médio, mexendo sem parar.

Acrescente o0 amido de milho e o restante do leite, mexendo energicamente. Adicione
sal, pimenta-do-reino e o curry.

Corte os ovos cozidos em rodelas e disponha-os em um prato. Derrame o molho sobre
0S OVOS.

Omelete de atum

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 filés de anchova e 8 ovos @ 200g de atum em lata (sem gordura) e 1 colher de sopa
de salsa picada ® Pimenta-do-reino

Corte as anchovas em tiras finas. Bata os ovos, adicionando as anchovas e o atum.
Tempere com a salsa e a pimenta-do-reino.

Cozinhe a omelete em uma frigideira antiaderente ligeiramente untada de 6leo, em
fogo médio. Sirva imediatamente.

Omelete com tofu

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 5 minutos



Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 ovos e 2 colheres de sopa de molho shoyu light @ 1 dente de alho picado e > cebola
picada e 400g de tofu cortado em pequenos cubos e 2 pimentao verde picado e 1 colher
de sopa de salsa picada e Pimenta-do-reino

Em um recipiente, misture os ovos aos temperos. Adicione o tofu e o pimentao.
Misture.

Despeje a mistura em uma frigideira e cozinhe em fogo brando. Salpique com a salsa
antes de servir.

Pizza Dukan marguerita

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 300ml de leite desnatado e 4 colheres de sopa de queijo cottage com 0% de gordura e
2 colheres de sopa de ricota fresca light @ 2 colheres de sopa de requeijao com 0% de
gordura e 3 gemas e 4 claras e Cubos de queijo branco com 0% de gordura sem soro e
4 tomates-cereja @ Folhas de manjericao e Sal, orégano e temperos a gosto

Cologue as gemas e claras na batedeira e bata até obter um creme claro e com maior
volume. Com o mixer, bata o leite, o queijo cottage, a ricota e o requeijao. Junte essa
mistura ao creme e ajuste os temperos. Coloque a massa em uma forma com fundo
removivel, acrescente alguns cubos de queijo branco e leve ao forno. Quando a massa ja
estiver firme e quase pronta, coloque os tomates-cereja e o queijo branco por cima para
nao afundar e leve novamente ao forno para terminar o cozimento e gratinar. Coloque as
folhas de manjericao fresco na hora de servir.

Receita criada por Luiza Nadal

Pequenos pudins de caranguejo



Preparo: 10 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 5 porcoes

INGREDIENTES:

e 200g de salmao defumado em fatias ® 2 ovos e 1 colher de sopa de amido de milho e
350ml de leite ® 200g de carne de caranguejo ® Um pouquinho de caldo de peixe em
cubo e Sal, pimenta-do-reino

Distribua as fatias de salmao defumado em tigelinhas. Bata os ovos, o amido de milho
diluido no leite e, em sequida, a carne de caranguejo. Tempere o caldo de peixe com sal
e pimenta-do-reino.

Leve ao forno em banho-maria durante 45 minutos, a temperatura de 180 graus.

Pdo de hamburguer

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 gemas ® 4 claras ® 8 colheres de sopa de farelo de aveia @ 4 colheres de sopa de
farelo de trigo e 4 colheres de sopa de pasta de cottage com 0% de gordura em
temperatura ambiente @ 4 colheres de sopa de iogurte com 0% de gordura em
temperatura ambiente @ 1 envelope de fermento bioldgico para paes em pé e 80 a
100ml de leite desnatado morno e 1 pitada de adogante culinario e Sal

Cologue o envelope de fermento biolégico para paes no leite morno e reserve para
levedar. Bata as gemas peneiradas, a pasta de cottage e o iogurte, até obter uma massa
lisa e homogénea. Acrescente o leite com o fermento e os demais ingredientes. Bata as
claras em neve e misture delicadamente a massa. Despeje a massa em refratarios
individuais redondos. Leve ao forno a 200 graus.

Receita criada por Luiza Nadal



Quiche

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 6 colheres de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura e 3 ovos batidos e 2
fatias de presunto de peru cortadas em pequenos pedacos e 2 cebola picada e Uma
pitada de noz-moscada e Sal, pimenta-do-reino

Misture todos os ingredientes. Coloque a mistura em uma forma de torta ligeiramente
untada de dleo e leve ao forno por 20 minutos a temperatura de 240 graus.

Pao de queijo
Preparo: 10 minutos

Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 3 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 gemas ® 3 claras em neve ® 12 colheres de sopa de leite em pd desnatado e 4
colheres de sopa de queijo cottage light @ 1 colher de sopa de requeijao cremoso com
0% de gordura e 2 colheres de café de fermento em pd e Cubinhos de queijo branco com
0% de gordura sem soro

Bata as gemas, o leite em pd, o queijo cottage, o requeijao, o sal e, por ultimo, o
fermento. Acrescente delicadamente as claras em neve a massa. Coloque a massa em
forminhas de silicone. Com uma colher, coloque o queijo branco para “afundar” no centro
da massa. Encha bem as forminhas. Leve ao forno a 160 graus até dourar.

Receita criada por Luiza Nadal

Biscoito de queijo

Preparo: 5 minutos
Cozimento: 15 minutos



Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 colheres de sopa de farelo de aveia ® 2 colheres de sopa de leite em p6 desnatado e
1 ovo inteiro @ 1 colher de sopa de creme de ricota light e 1 colher de sobremesa de leite
desnatado e 2 fatias grossas de queijo branco com 0% de gordura sem soro @ 1 colher
de café de fermento quimico em po e Sal

Bata todos os ingredientes menos o queijo branco com um mixer. Acrescente o queijo
branco e veja se a massa precisa de mais um pouco de leite desnatado para ficar com
consisténcia firme para modelar. Leve ao forno a 180 graus por 15 minutos.

Receita criada por Luiza Nadal



Os peixes e frutos do mar

Trancga de linguado e salmdo

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 4 filés de linguado cortados finos e 2 filés de salmao frescos e Gengibre fresco e ralado
na hora e 2 colheres de sopa de shoyu light @ 250ml de agua e 1 cebola ralada e Gotas
de limao e Sal a gosto

Tempere os peixes com a cebola, as gotas de limao e o sal e reserve. Faga uma
mistura de shoyu com agua e gengibre ralado e deixe marinando. Corte os peixes em
tiras. Usando duas tiras de linguado e uma de salmao, faca uma tranca e prenda as
pontas com palitos de madeira. Coloque num refratario e regue com o molho de shoyu e
gengibre. Leve ao forno coberto com papel-manteiga ou aluminio para cozinhar. Tire o
papel para terminar o cozimento.

Receita criada por Luiza Nadal

Crepes de caranguejo

Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 ovos ® 170g de carne de caranguejo desfiada e 2 colheres de sopa de mostarda

Misture os ingredientes, faca bolinhas e esmague com a palma da sua mao para
achatar em forma de disco. Asse por 10 minutos no forno em papel-manteiga.

Bacalhau fresco com curry



Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 700g de bacalhau fresco ® 1 cebola @ 3 dentes de alho @ 4 pimentas secas e 4
pimentas rocotillo @ 1 colher de café de graos de coentro @ 1 colher de café de clircuma
e 1 colher de café de cominho @ 500g de tomate ® 4 colheres de sopa de agua e 3
colheres de sopa de suco de limao e Sal, pimenta-do-reino

Prepare o peixe, tirando os espinhos, lavando e cortando em cubos.

Pigue a cebola e amasse o alho, pique as pimentas e refogue em uma panela
antiaderente, ligeiramente untada de dleo.

Acrescente os temperos e cozinhe durante 5 minutos.

Adicione os tomates triturados, assim como a agua e o suco de limao.

Leve para ferver.

Reduza o fogo e deixe ferver durante 15 minutos, sem a tampa.

Em seguida, acrescente os cubos de peixe. Tempere com sal e pimenta-do-reino e
continue o cozimento durante 10 minutos em fogo brando.

Dourado refinado

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 150g de filé de dourado @ Um pouco de acafrao e 150g de queijo cottage com 0% de
gordura e Sal, pimenta-do-reino

Disponha os filés de dourado em uma travessa para levar ao forno. Tempere com sal
e pimenta-do-reino. Distribua o queijo cottage misturado ao acafrao sobre o peixe. Cubra
com uma folha de papel-aluminio.

Leve ao forno aquecido a 210 graus por cerca de 10 minutos.



Dourado com crosta de sal

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 1 hora e 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 dourado de 1kg a 1,5kg e 5kg de sal grosso

Limpe o dourado, mas sem descama-lo. Preaqueca o forno a 250 graus. Escolha uma
forma ligeiramente maior que o peixe para levar ao forno. Cubra o fundo e as bordas com
papel-aluminio. Encha o fundo da forma com o sal grosso, em uma espessura de trés
centimetros. Coloque o dourado sobre o sal e cubra-o com o resto do sal. O peixe deve
ficar inteiramente coberto.

Leve ao forno. Asse durante 1 hora, depois reduza a temperatura para 180 graus e
continue assando durante 30 minutos. Desenforme o conteido da forma em uma tabua,
virando o bloco de sal ao contrario.

Coloque sobre a mesa e quebre o bloco com a ajuda de um martelo.

Escalopes de salmdo assados com molho de mostarda

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 postas de salmao de 200g cada e 2 chalotas e 1 colher de sopa de mostarda leve e 6
colheres de café de requeijao cremoso com 0% de gordura e Aneto picado e Sal,
pimenta-do-reino

Cologue o salmao no congelador durante alguns minutos, para poder corta-lo em
fatias finas de 50g.

Em uma frigideira antiaderente, doure as fatias de salmao em fogo médio, durante 1
minuto cada lado. Reserve mantendo quente.

Descasque e pique as chalotas. Na mesma frigideira, refogue e doure as chalotas,
cobrindo com mostarda e requeijao cremoso. Deixe engrossar durante 5 minutos em fogo



brando. Cologue novamente sobre a frigideira o salmao e o aneto picado.
Sirva imediatamente.

Filé de robalo no vapor com menta e canela

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 ramos de menta fresca ® 2 colher de café de canela em po e 2 paus de canela e 4
filés de robalo com pele ® 10g de sal grosso @ > limao amarelo e Sal, pimenta-do-reino

No fundo de uma cuscuzeira ou uma panela a vapor, esquente a agua com a menta
fresca e a canela em po. Guarde algumas folhas de menta para a decoragao.

Coloque os filés de peixe na parte superior da cuscuzeira ou da panela a vapor e
cozinhe por 10 minutos.

Sirva o peixe temperado com um pouco de suco de limao.

Decore com folhas de menta fresca e canela.

Filé de bacalhau fresco com chalotas e mostarda

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 2 porgoes

INGREDIENTES:

e 4 chalotas e 50g de pasta de queijo cottage com 0% de gordura e 1 colher de sopa de
mostarda e 2 colheres de sopa de suco de limao e 400g de filé de bacalhau fresco e Sal,
pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 180 graus. Pique as chalotas. Coloque-as em uma panela com
uma colher de sopa de agua e cozinhe até que se tornem translicidas.

Misture a pasta de queijo cottage com a mostarda e o suco de limao. Tempere com
sal e pimenta-do-reino.



Coloque a reducdo de chalotas no fundo de um prato que va ao forno. Disponha o
bacalhau fresco sobre as chalotas e despeje o molho de cottage. Leve ao forno por cerca
de 15 minutos.

Filé de badejo a moda indiana

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 7 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

e 1 saché de caldo de peixe sem gordura @ 300g de filé de badejo ® 1 cebola média e 1
gema de ovo @ 2 colher de café de curry ® Uma pitada de acafrao e 1 colher de sopa de
salsa picada e Sal, pimenta-do-reino

Ferva 250ml de agua com o caldo de peixe. Cozinhe os filés de badejo durante cerca
de 5 minutos.

Enquanto isso, descasque a cebola, dourando-a em uma frigideira antiaderente
ligeiramente untada de dleo. Jogue o caldo de peixe por cima e deixe-o reduzir durante 2
minutos.

Adicione a gema de ovo diluida em um pouco de liquido. Deixe engrossar lentamente.
Tempere. Acrescente o curry e o agafrao.

Arrume os filés de badejo em um prato quente e despeje o molho. Salpique com a
salsa picada.

Filé de badejo a moda normanda

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 22 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 150 de mexilhdes inteiros @ 300g de filé de badejo e 1 folha de louro @ Alguns ramos
de tomilho @ 1 colher de café de alho picado e 1 colher de café de molho de tomate o 4
colheres de café de requeijao cremoso com 0% de gordura e Sal, pimenta-do-reino



Cozinhe os mexilhdes de 8 a 10 minutos em uma frigideira coberta, até que as
conchas dos mexilhdes se abram. Tire as conchas e reserve 100ml do molho.

Em uma panela, cozinhe os filés de peixe com o louro, o tomilho, o alho e o molho dos
mexilhoes.

Deixe cozinhando durante 10 minutos.

Tire 0 peixe da panela, adicione o molho de tomate, o requeijao cremoso e o0s
mexilhdes. Cozinhe 2 minutos em fogo bem brando e, em seguida, cubra os filés com o
molho obtido.

File de linguado

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 2 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 200g de filé de linguado @ 1 tomate fresco ® 1 dente de alho picado e Algumas
alcaparras e 4 folhas de manjericao

Coloqgue o filé de linguado em um prato para micro-ondas. Em um outro prato, misture
o tomate amassado, o alho, as alcaparras e o manjericao.

Cubra o filé de peixe com essa mistura e tampe.

Cozinhe no micro-ondas durante 2 minutos em poténcia alta.

File de linguado com azedinhas

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 4 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

e 4 filés de linguado @ 2 limdes espremidos @ 10 folhas de azedinha picadas e Sal,
pimenta-do-reino

Lave e seque os filés de peixe. Deixe-os marinando durante pelo menos 2 horas no



suco de limao e nas azedinhas picadas. Escorra.
Em uma frigideira antiaderente, grelhe as duas faces dos filés marinados. Tempere
com sal e pimenta-do-reino. Sirva os filés com o molho da marinada.

Fatias cruas de atum

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 1 a 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 300g de atum e 1 colher de sopa de molho shoyu light @ 1 colher de sopa de suco de
limao e Algumas gotas de molho Tabasco e 1 colher de sopa de ervas finas picadas e Sal

Corte o peixe ligeiramente congelado em fatias bem finas. Prepare a marinada,
misturando os outros ingredientes e adicione o peixe.
Sirva em um prato decorado com limoes.

Peixe no forno

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 55 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 800g de filé de peixe (dourado, bacalhau fresco ou badejo) e 300g de requeijao com
0% de gordura e 4 ovos ® 5 colheres de sopa de ervas picadas (salsa, estragao,
cebolinha) e Sal, pimenta-do-reino

Coloqgue os filés de peixe em papelotes de papel-manteiga com o sal e a pimenta-do-
reino e asse em forno quente por 10 minutos.

Coloque os filés cozidos em um mixer com o requeijao, os ovos, o sal, a pimenta-do-
reino e as ervas finas, e bata tudo.

Molhe a forma que ira ao forno antes de despejar a mistura. Cozinhe em banho-maria
no forno por cerca de 45 minutos, a 180 graus.



Enroladinhos de salmdo defumado

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 4 minutos por omelete
Rendimento: 3 porcoes

INGREDIENTES:

® 3 ovos @ 3 colheres de sopa de agua e 3 colheres de café de amido de milho e 250g de
queijo cottage com 0% de gordura e 2 colheres de sopa de cebolinha picada e 1 colher
de sopa de gengibre picado ® 100g de salmao defumado e algumas folhas de salsa e
Pimenta-do-reino

Misture um ovo, uma colher de sopa de agua, uma colher de café de amido de milho e
faca uma omelete fina.

Repita a operacao com o resto dos ovos, da agua e do amido de milho.

Espalhe o queijo cottage delicadamente em cada omelete, salpique com a cebolinha e
0 gengibre. Distribua 0 salmao e adicione pimenta-do-reino.

Enrole as omeletes, apertando bem em um papel-filme. Leve ao congelador por trés
horas.

Corte em fatias com uma faca bem afiada e sirva em um prato decorado com salsa.

Salmao recheado

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 6 porcdes

INGREDIENTES:

e 1 maco de salsa ® 1 maco de coentro @ > pimenta @ 5 folhas de erva-cidreira e 2
cebolas @ 4 dentes de alho @ 1 lim3o e 1 colher de café de cominho e 1 colher de café de
gengibre fresco ralado @ 1 copo pequeno de vinho branco (100ml) e 1 salmao de 1,5kg
sem a espinha dorsal e 2 ovos e Sal, pimenta-do-reino

Pigque a salsa, o coentro, a pimenta, a erva-cidreira, as cebolas e o alho.
Corte o limao em fatias finas. Coloque na marinada.
Misture tudo em um recipiente, adicione o cominho, o gengibre, o vinho branco e



deixe marinando algumas horas na geladeira.

Corte o salmao, tempere com sal e pimenta-do-reino.

Recheie o peixe com a marinada. Leve ao forno a 180 graus por 40 minutos, sobre
uma folha de papel-manteiga.

Tartar de camarao

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 5 folhas de aneto @ 6 colheres de sopa de maionese Dukan e 250g de camardes rosas
cozidos e sem casca ® 2 pitadas de paprica ® Pimenta-do-reino

Lave e pique o aneto finamente. Adicione a maionese.
Pique os camardes grosseiramente e misture a maionese. Salpique com a paprica.
Misture hovamente. Acrescente pimenta-do-reino.

Tartar de badejo com limoes

Preparo: 20 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 chalotas e Algumas folhas de cebolinha @ 400g de filé de badejo ® 4 limdes ® 125¢
de requeijao cremoso com 0% de gordura e 2 limao amarelo @ Sal, pimenta-do-reino

Corte finamente as chalotas. Pique a cebolinha e corte o peixe grosseiramente com
uma faca. Misture e tempere

Distribua em pratos com rodelas de limao verde. Bata ligeiramente o requeijao
cremoso, tempere, adicione o suco de meio limao. Despeje sobre o tartar e sirva fresco.



Tartar de atum

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 kg de atum e 1 [imao e 1 dente de alho @ 5cm de raiz de gengibre ® > molho de
cebolinha @ 1 colher de sopa de queijo cottage com 0% de gordura e 1 colher de café de
6leo mineral e Sal, pimenta-do-reino

Corte o atum em pequenos cubos e regue-os com o suco de limao. Em uma tigela,
misture o alho amassado, o gengibre raspado, a cebolinha picada, o queijo cottage e o
6leo. Adicione sal, pimenta-do-reino e, em seguida, o peixe.

Misture e leve a geladeira por 15 minutos.

Terrina de frutos do mar

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 colheres de sopa de farelo de trigo ® 4 colheres de sopa de farelo de aveia e 3
colheres de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura @ 3 ovos ® 1 boa porcao de
mistura de frutos do mar (frescos ou congelados) e Sal, pimenta-do-reino e ervas
aromaticas

Misture todos os ingredientes até obter uma mistura cremosa. Cologue a massa em
uma forma para bolo forrada com papel-manteiga.
Asse no forno a 180 graus.

Terrina de badejo

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 20 minutos



Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 600g de badejo @ 1 saché de caldo de peixe sem gordura @ 1 ovo e 2 colheres de sopa
de queijo cottage com 0% de gordura ® Manjericao, estragao, coentro e Sal, pimenta-do-
reino

Cozinhe o badejo no caldo de peixe. Bata no liquidificador e misture com o ovo batido
e 0 queijo cottage.

Tempere com sal e pimenta-do-reino €, em seguida, adicione as ervas aromaticas.

Distribua a mistura em tigelas e cozinhe em banho-maria por vinte minutos.

Terrina de atum

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 50 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 |atas de atum sem gordura e 2 ou 3 colheres de sopa de queijo cottage com 0% de
gordura e 2 ovos e Algumas alcaparras e Sal, pimenta-do-reino

Triture uma lata e meia de atum. Reserve o resto. Adicione o queijo cottage, os ovos,
a pimenta-do-reino e o sal, misturando bem, de maneira homogénea.

Acrescente o restante do atum e as alcaparras.

Coloque a mistura em uma forma para bolo forrada com papel-manteiga e leve ao
forno por 45 a 50 minutos, a 180 graus.

Atum grelhado

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:



e 2 folhas de salsa ® 1 maco pequeno de orégano fresco ® 1 maco pequeno de tomilho e
3 ou 4 folhas de louro @ 1 limao e 1 colher de café de graos de mostarda e 1 fatia de
atum de cerca de 400 ou 500g

Em um recipiente, corte bem finamente as ervas e triture o louro. Adicione o suco de
limao e os graos de mostarda. Misture bem.

Passe as duas faces da fatia de atum na marinada.

Cozinhe o peixe na grelha durante 5 minutos (ou em uma frigideira ligeiramente
untada de dleo) para cada face, em fogo alto, e regue com a marinada.



R As panquecas

———

Pangueca de requeijdo

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

e 5 ovos @ 250ml de leite desnatado e 250g de pd de proteinas puras @ algumas folhas
de manjericao ® 250g de requeijao cremoso com 0% de gordura e 2 saché de fermento
® alguns picles ® 100g de presunto @ 1 maco de cebolinha e Sal, pimenta-do-reino

Em um recipiente grande, faca uma omelete com 0s ovos. A0S poucos, incorpore o
leite, o pd de proteinas puras, o sal, a pimenta-do-reino e as folhas de manjericao. Mexa
vigorosamente com uma espatula, a fim de obter uma massa lisa.

Adicione, pouco a pouco, ainda mexendo com a espatula, o requeijao cremoso e, em
ultimo lugar, o fermento. Em seguida, acrescente um ou varios dos seguintes
ingredientes: picles (e/ou), presunto (e/ou) cebolinha...

Coloque em uma forma para torta.

Leve ao forno por 40 minutos a 200 graus.

Deixe esfriar e desenforme enquanto ainda estiver morna. Esta panqueca deve ser
degustada morna ou fria, como aperitivo.

Panquecas salgadas

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 a 35 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

Para a base da panqueca:
e 2 colheres de sopa de farelo de aveia ® 1 colher de sopa de farelo de trigo @ 1 colher
de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura @ 3 ovos, com as claras batidas em



neve e Sal, pimenta-do-reino

INGREDIENTES A ESCOLHA:

e 185g de atum esmigalhado, 200g de salmao defumado, 150g de presunto sem gordura
ou 150g de carne moida

Misture todos os ingredientes da base da panqueca (menos as claras em neve), até
obter uma massa homogénea. Adicione as ervas, o sal, e a pimenta-do-reino a gosto.

Em sequida, acrescente o ingrediente de sua escolha e as claras batidas em neve.
Quando a mistura estiver pronta, despeje o conteldo em uma frigideira aquecida em
fogo médio e cozinhe por cerca de 30 minutos, virando com a ajuda de uma espatula e
prosseguindo com o cozimento durante mais 5 minutos.

Pangueca doce

Preparo: 20 minutos
Cozimento: de 30 a 35 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

Para a base da panqueca:

e 2 colheres de sopa de farelo de aveia ® 1 colher de sopa de farelo de trigo @ 1 colher
de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura ® 1 colher de sopa de adocante
liquido @ 3 ovos, com as claras batidas em neve ® Aromas a escolha @ 2 colheres de sopa
de aroma de améndoa sem odleo e sem aclcar ou 2 colheres de extrato de flor de
laranjeira

Misture todos os ingredientes da base (menos as claras de ovo) até obter uma massa
homogénea. Em seguida, incorpore os aromas de sua escolha e as claras de ovo batidas
em neve.

Quando a mistura estiver homogénea, despeje em uma frigideira em fogo médio e
cozinhe durante cerca de 30 minutos, virando com a ajuda de uma espatula e
prosseguindo com o cozimento por mais 5 minutos.



Pangueca de presunto

Preparo: 25 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 5 ou 6 fatias de presunto magro e 1 colher de sopa de requeijao com 0% de gordura

Prepare a base da panqueca. Uma vez pronta, adicione as fatias de presunto magro e
uma colher de sopa de requeijao.
Leve a grelha do forno para gratinar.

Pizza de atum

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 25 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 1 lata de polpa de tomate ® 1 cebola grande e 1 colher de café de tomilho, orégano e
manjericao e 2 pitadas de pimenta-do-reino @ 180g de atum em lata (sem gordura) e 6
colheres de café de requeijao com 0% de gordura e Sal

Para a massa, use a receita da panqueca de farelo de aveia. Escorra a polpa de
tomate. Refogue a cebola em uma frigideira antiaderente ligeiramente untada de dleo.
Adicione a polpa de tomate, as ervas, a pimenta-do-reino e o sal. Cozinhe em fogo
brando durante 10 minutos.

Escorra e esmigalhe o atum. Reserve.

Espalhe a polpa de tomate sobre a panqueca, distribua o atum e o requeijao (se
desejar).

Leve ao forno por 25 minutos a 175 graus.

Torta de canela

Preparo: 25 minutos



Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 ovos ® Adocante e 250ml de requeijao cremoso com 0% de gordura @ 1 colher de
sopa de canela e 1 fava de baunilha @ Uma base de torta preparada com a receita da
panqueca

Prepare a guarnicao: quebre os ovos em um recipiente e bata-os. Adicione o adocante
(a gosto) e misture até obter uma consisténcia cremosa.

Em seguida, adicione o requeijao cremoso e a canela. Corte a fava de baunilha em
duas, esfregue para que os graos se soltem e adicione a mistura.

Forre a forma para torta com papel-manteiga. Adicione a massa de panqueca no fundo
do prato e leve ao forno por 10 minutos a 220 graus.

Despeje sobre a massa da torta e leve a mistura ao forno por mais 30 minutos.



As sobremesas

Bavaroise de requeijao com baunilha

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

e 3 folhas de gelatina @ 2 claras de ovos @ 440g de requeijao cremoso com 0% de
gordura e Adocante e 3 gotas de aroma de baunilha

Mergulhe as folhas de gelatina em agua fria por 5 minutos. Bata as claras em neve,
até que figuem bem firmes.

Esquente trés colheres de sopa de agua em fogo brando. Adicione as folhas de
gelatina escorridas a agua quente e misture no liquidificador.

Bata o queijo branco, acrescente as claras batidas em neve, a gelatina liquida, o
aroma de baunilha, e bata mais durante 2 a 3 minutos. Adoce com adocante.

Leve a geladeira por uma noite.

Gelatina Colorida

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 caixa de gelatina zero aclcar sabor uva @ 1 caixa de gelatina zero aclcar sabor
morango e 1 caixa de gelatina zero acucar sabor limao e 1 caixa de gelatina zero agUcar
sabor abacaxi ® 1 envelope de gelatina sem sabor e 1 iogurte desnatado

Prepare cada gelatina (exceto a gelatina sem sabor), em recipientes separados, com
apenas 300ml de agua quente, para ficarem mais consistentes. Leve as gelatinas a
geladeira para endurecer. Quando estiverem firmes, corte em quadrados pequenos e



coloque em uma forma, mesclando os sabores e cores. Prepare a gelatina sem sabor
usando 500ml de agua, espere esfriar um pouco e bata no liquidificador com o iogurte
desnatado. Acrescente essa mistura na forma e espalhe bem. Leve a geladeira até
endurecer.

Receita criada por Luiza Nadal

Manjar

Preparo: 25 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porgoes

INGREDIENTES:

e 2 folhas de gelatina ® 400g de requeijao cremoso com 0% de gordura e 3 colheres de
sopa de adocante @ 8 a 10 gotas de extrato de améndoa e 1 clara de ovo

Mergulhe as folhas de gelatina em um recipiente com agua fria. Em uma panela
pequena, esquente 50g de requeijao cremoso em fogo brando. Incorpore a gelatina
cuidadosamente escorrida e prensada. Misture bem, até que haja uma dissolucao
perfeita.

Em um outro recipiente, adicione o requeijao restante, as duas colheres de sopa de
adocante e o extrato de améndoa. Bata até obter uma massa lisa e acrescente a mistura
de requeijao com gelatina.

Bata uma clara em neve. Quando estiver quase firme, adicione o restante do
adocante, e bata por mais alguns segundos. Incorpore a clara em neve delicadamente ao
requeijao.

Distribua a mistura em quatro potes e leve a geladeira por pelo menos 2 horas.

Pudim moleza

Preparo: 5 minutos
Cozimento: 50 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 ovos inteiros em temperatura ambiente ® 1 copo de requeijao cremoso com 0% de



gordura em temperatura ambiente @ 4 colheres de sopa rasas de adocante culinario e 1
colher de cha de esséncia de baunilha

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Disponha em forminhas de silicone. Leve
ao forno a 180 graus em banho maria por aproximadamente 50 minutos.
Receita criada por Luiza Nadal

Pudim de framboesa com Goji Berry

Preparo: 5 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 600ml de leite desnatado e 2 colheres de sopa de leite em p6 desnatado e 2 caixas de
gelatina zero acglcar sabor framboesa ® 200ml de leite desnatado frio ® 4 colheres de
sopa de Goji Berry

Coloque as goji berries de molho nos 200ml de leite frio para hidratar. Numa panela,
coloque os 600ml de leite e dissolva as gelatinas quando o leite estiver quente.
Acrescente as duas colheres de leite em pd e os 200ml de leite frio (sem as goji berries).
Bata no mixer até obter uma espuma. Coloque algumas goji berries no fundo de uma
forma de pudim e despeje a mistura do leite com a gelatina. Pegue o restante das gojis e
va colocando delicadamente. Leve a geladeira por 2 horas para endurecer. Retire a forma
da geladeira e coloque em uma assadeira com agua fervente. Va girando a forma para o
pudim ir soltando das laterais e fazendo a calda.

Receita criada por Luiza Nadal

Cookies

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:



e 2 ovos e 2 colher de café de adocante liquido @ 20 gotas de esséncia de baunilha e 1
colher de sopa de farelo de trigo @ 2 colheres de sopa de farelo de aveia

Misture as gemas dos dois ovos, 0 adocante, a baunilha e os farelos em um recipiente.
Bata as claras em neve até que figuem bem firmes e incorpore delicadamente a mistura.

Transfira @ mistura para a forma rasa. Leve ao forno preaquecido a 180 graus por 15 a
20 minutos.

Creme de café

Preparo: 5 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 600ml de leite desnatado e 1 colher de café de extrato de café (ou de café em po) e 2
ovos @ 2 colheres de sopa de adocante

Ferva o leite e o extrato de café. Bata os ovos com o adogante e incorpore a mistura
de leite e café, mexendo sempre.

Distribua a mistura em potinhos e cozinhe em banho-maria durante 20 minutos, no
forno aquecido a 140 graus.

Sirva frio.

Creme de especiarias

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 250ml de leite desnatado e 1 fava de baunilha e 2 colher de café de canela em p6 e 1
cravo e 1 anis-estrelado e 2 gemas de ovo e 2 colheres de sopa de adocante e 200g de
requeijao cremoso com 0% de gordura



Coloque o leite, a baunilha cortada em duas no sentido do comprimento, a canela, o
cravo e 0 anis em uma panela e deixe ferver.

Em um recipiente, bata as gemas de ovos com o adocante até que a massa fique
clara. Despeje aos poucos o leite quente sobre as gemas de ovos, mexendo sem parar.

Coloque o preparo em uma panela e cozinhe por 12 minutos em fogo brando,
mexendo com frequéncia, até que o creme comece a ficar consistente.

Peneire o creme e deixar esfriar.

Incorpore o requeijao ao creme frio. Leve a geladeira.

Sirva frio.

Pudim de baunilha

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porgoes

INGREDIENTES:

e 2 xicaras de leite desnatado e 3 ovos e > taca de adocante culinario ® Algumas gotas
de extrato de baunilha e 1 pitada de noz-moscada

Preaqueca o forno a 180 graus. Unte uma forma que va ao forno com um pouco de
manteiga ou forre com papel-manteiga.

Bata o leite, os ovos, o aclcar e a baunilha. Coloque a mistura na forma e salpique a
noz-moscada.

Coloque a forma em uma forma maior, para cozinhar em banho-maria, enchendo a
forma maior até a metade com agua fria. Leve ao forno por 20 minutos, até que o creme
fique firme.

Sirva morno ou frio.

Creme batido

Preparo: 5 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:



e 4 colheres de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura @ 1 colher de sopa de
adocante culinario e 2 claras de ovos

Bata o requeijao com o adocgante. Incorpore delicadamente as claras em neve, que
devem estar bem firmes.
Sirva fresco.

Creme japonés
Preparo: 5 minutos

Sem cozimento
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 10g de leite desnatado em pd e 1 pitada de café sollvel ® 1g de gelatina @ 2 colheres
de cha de adocante

Dissolva o leite em pd em 100ml de agua. Acrescente o café e leve ao fogo, sem
deixar ferver. Adicione a gelatina anteriormente amolecida na agua fria e no adocante.
Cologue em um copo e leve a geladeira.

Creme de baunilha

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 5 porgoes

INGREDIENTES:

e 110ml de leite desnatado @ 100g de adocante culinario @ 1 fava de baunilha e 3 gemas
de ovo e 1 clara de ovo

Ferva o leite e a baunilha. Retire do fogo e deixe esfriar, tire a baunilha e adicione o
adocante culinario.

Acrescente o leite ja frio, as gemas e a clara. Misture e transfira para um pote.

O creme ira endurecer cozinhando em banho-maria no forno durante vinte minutos.



Sobremesa Lisaline

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 ovos ® 6 colheres de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura e Adocante
liquido @ 1 colher de sopa de suco de limao (ou agua de flor de laranjeira)

Preaqueca o forno a 180 graus. Separe as gemas das claras e misture-as gemas ao
requeijao. Adicione o adocante e o suco de limao ou agua de flor de laranjeira.

Bata as claras em neve. Bata a outra misturar até que fiqgue bem lisa, e incorpore
delicadamente as claras em neve.

Distribua a mistura em tigelinhas e leve ao forno por 25 a 30 minutos, depois de 5 a
10 minutos na fungao grill parar dourar. Verifique o cozimento constantemente.

Pudim

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 4 a 5 porcdes

INGREDIENTES:

® 5 ovos @ 375ml de leite desnatado e 1 fava de baunilha e 1 pitada de noz-moscada em
po

Bata os ovos em um recipiente grande. Esquente o leite e deixe ferver com a
baunilha. Despeje o leite quente lentamente sobre os ovos. Adicione a noz-moscada em

po.
Distribua a mistura em tigelinhas e leve ao forno a uma temperatura de 160 graus.

Verifique o cozimento constantemente.

Pudim de creme

Preparo: 10 minutos



Cozimento: 1 hora
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 ovos grandes e 2 favas de baunilha @ 5 a 8 colheres de sopa rasas de adocante e
500ml de leite desnatado

Preaqueca o forno 180 graus. Em um recipiente, bata os ovos com as favas de
baunilha e o adocante. Adicione o leite e, em seguida, misture.
Transfira a mistura para uma forma de bordas lisas. Asse por 1 hora.

Panetone de goji berry

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 gemas ® 3 claras ® 4 colheres de sopa de creme de ricota light em temperatura
ambiente ® 2 colheres de sopa de iogurte desnatado em temperatura ambiente @ 1
colher de sopa de leite em pd desnatado e 1 colher de sopa de farelo de aveia triturado
e 2> colheres de sopa de adocante culinario @ 1 pitada de bicarbonato de sédio e 1>
colher de cha de fermento quimico em pd e 3 colheres de sopa cheias de goji berry e 1
colher de sobremesa de esséncia sabor panetone

Deixe as goji berries de molho na agua com a esséncia de panetone e reserve. Bata
as gemas peneiradas com o creme de ricota e o iogurte até obter um creme claro e
homogéneo. Acrescente o farelo de aveia e os demais ingredientes. Escorra a agua das
gojis, acrescente-as a massa e bata para misturar e desprender o sabor da esséncia (nao
as deixe desmanchar). Bata as claras em neve firme e acrescente a massa
delicadamente. Despeje em uma forma e leve ao forno a 160 graus.

Receita criada por Luiza Nadal

Bolo de banana



Preparo: 15 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 6 colheres de sopa de farelo de aveia ® 3 colheres de sopa de farelo de trigo e 8
colheres de sopa de leite em pd desnatado e 2 colheres de sopa de requeijao cremoso
com 0% de gordura e 2 colheres de sopa de creme de ricota light @ 5 colheres de sopa
de adocante culinario ® 200ml de leite desnatado @ 1 colher de cha de esséncia de
banana e 1 colher de sobremesa de fermento quimico em po @ 5 colheres de sopa de
Goji Berry @ 3 gemas e 3 claras

Deixe as goji berries de molho no leite desnatado com a esséncia de banana por
aproximadamente 30 minutos. Escorra as gojis e reserve. Coloque na batedeira as gemas
peneiradas, o requeijao e o creme de ricota. Bata até obter um creme, entao adicione o
leite aos poucos e em seguida o restante dos ingredientes secos. Bata as claras em neve
firme e incorpore delicadamente a massa. Por Ultimo, acrescente as goji berries mexendo
delicadamente. Despeje a massa em uma forma de silicone. Asse em forno a 180 graus
por 40 minutos.

Receita criada por Luiza Nadal

Bolo de ricota e Goji Berry

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 2 ovos inteiros @ 1 colher de sopa de leite em pd desnatado e 4 colheres de sopa de
ricota light cremosa sem sal ® 3 colheres de sopa de iogurte desnatado e 2 colheres de
sopa de farelo de aveia ® 22 colheres de sopa de adocante culinario @ 1 colher de cha
de fermento em po e 2 colheres de sopa cheias de Goji Berry

Bata a ricota e o iogurte com os ovos e o leite em pd até obter uma pasta lisa e sem
grumos. Acrescente o farelo de aveia, o adocante, o bicarbonato e o fermento. Misture as



gojis delicadamente e espere a massa formar bolhas. Despeje em refratarios individuais.
Leve ao forno a 160 graus por 20 minutos.
Receita criada por Luiza Nadal

Geleia de améndoas

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 3 a 5 minutos
Rendimento: 2 porgoes

INGREDIENTES:

® 400ml de leite desnatado e 6 gotas de esséncia de améndoa e 3 folhas de gelatina

Em uma panela, ferva o leite com a esséncia de améndoa. Amoleca as folhas de
gelatina em um pouco de agua fria. Escorra-as €, em seguida, incorpore ao leite fervido e
fora do fogo. Mexa até que a gelatina se dissolva completamente. Transfira para uma
forma de espessura de menos de 1cm e leve a geladeira até endurecer.

Rosquinhas de canela

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porgoes

® 4 colheres de sopa de farelo de aveia ® 3 colheres de sopa de adocante culinario @ 3
colheres de sopa de leite em pd desnatado @ 2 colheres de cha de canela em pd e 2
colheres de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura e 3 colheres de sopa de leite
desnatado e 1 ovo inteiro @ 1 colher de cha de fermento em pd

Bata o ovo e o requeijao no mixer, acrescente todos os ingredientes e por ultimo o
fermento. Coloque a massa em um saco de confeiteiro ou corte a ponta de um saco
plastico resistente. Forre a assadeira com papel-manteiga e faca circulos. Asse em forno
a 160 graus por 20 minutos. Polvilhe adocante e canela em pd quando sair do forno,
ainda quente. Se ficarem no forno por pouco tempo elas se tornarao rosquinhas macias e
crocantes por mais tempo.



Receita criada por Luiza Nadal

Granitado de café com canela

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 500ml de café escuro quente @ Adogante a gosto @ 1 colher de café de canela em pé e
3 graos de cardamomo

Misture o café quente, o adogante, a canela e o cardamomo. Mexa e deixe esfriar.
Transfira para um prato e leve a geladeira por cerca de 1 hora. Bata a mistura com um
mixer durante um minuto.

Transfira para uma forma. Leve a geladeira por cerca de 15 minutos.

Distribua em copos e sirva.

Mousse de limdo

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 2 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 folhas de gelatina @ 2 limao e 1 ovo e 2 colheres de sopa de adocante e 250g de
requeijao cremoso com 0% de gordura

Mergulhe as folhas de gelatina em uma tigela de agua fria. Raspe meio limao e
reserve.

Quebre um ovo, separando a gema da clara. Misture a gema, o adocante, as raspas
de limao e 50g de requeijao. Misture com um batedor de ovos, para obter uma massa
lisa, de cor amarelo-palha. Transfira @ mistura para uma panela pequena e leve ao fogo
brando. Esquente a mistura por 2 minutos, depois retire do fogo e adicione a gelatina
cuidadosamente escorrida. Misture bem, até a gelatina se dissolver completamente.



Bata o requeijao para torna-lo mais liso e adicione ao creme de limao.

Bata a clara em neve, até que fiqgue bem firme. No fim, adicione o resto do adogante e
bata por mais alguns segundos.

Incorpore delicadamente a clara em neve ao creme de limao. Leve a geladeira.

Mousse de iogurte com canela

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 ovos ® 4 iogurtes com 0% de gordura @ 1 colher de café de canela em pd e 3
colheres de café de adocante em po

Separe as gemas das claras e bata as claras em neve até que figuem bem firmes.
Em um recipiente, bata os iogurtes. Depois acrescente a canela e o adocante.
Incorpore as claras em neve delicadamente e reserve a mousse na geladeira.

Mousse-sorvete de limao

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 a 3 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 claras de ovo @ 500g de requeijao cremoso com 0% de gordura e Suco de 5 limdes e
Raspas de um limao

Bata as claras em neve. Bata o requeijao com o batedor de ovos. Misture
delicadamente o requeijao com as raspas de limao, o suco de limao e as claras.
Cologue a mousse em um pote e leve ao congelador, até que fique firme.

Muffins



Preparo: 10 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 4 colheres de sopa de farelo de trigo @ 8 colheres de sopa de farelo de aveia e 4
colheres de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura @ > colher de café de
adocante liquido e Sabor a escolha: raspas de limao, canela, café

Preaqueca o forno a 180 graus. Bata as claras em neve.
Misture todos os outros ingredientes e, em seguida, incorpore as claras em neve.
Distribua em forminhas para muffins e leve ao forno por 20 a 30 minutos.

Sorvete de cha

Preparo: 20 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 300ml de agua e 3 colheres de sopa de cha chinés e Suco de um limao e 4 folhas de
menta fresca

Ferva agua, adicione o cha chinés e deixe em infusao durante 3 minutos, sem tampar.
Peneire 60ml da infusao e coloque em um prato raso. Leve ao congelador. Mexa de vez
em quando com um garfo, até a formacao de pepitas. Passe o restante da infusao de cha
em uma peneira e transfira para uma sorveteira com o suco de limao. Deixe na
sorveteira durante cerca de 15 minutos.

Sirva em copos de sorvete. Salpique o topo com as pepitas de cha cristalizadas e
adicione uma folha de menta.

Sorvete de limao

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento



Rendimento: 2 a 3 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 limdes ® 500g de requeijao cremoso com 0% de gordura @ 3 colheres de sopa de
adocante culinario

Bata as raspas de um limao no liquidificador. Adicione o requeijao cremoso, o suco de
limao e o adocante. Leve a geladeira por quatro horas. Passe pela sorveteira durante 3
minutos.

Sorvete de iogurte

Preparo: 2 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 a 3 porcoes

INGREDIENTES:

e 5 jogurtes com 0% de gordura e 2 limodes ® 2 colheres de sopa de requeijao com 0%
de gordura

Bata o iogurte com um batedor de ovos. Adicione as raspas do limao, depois o0 suco e
0 requeijao. Misture bem e coloque numa sorveteira.

“Torta” de limao

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 35 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 ovos ® Adocante ® 30ml de agua fria @ 1 limao

Bata as gemas dos ovos com o adocante. Adicione a agua, o suco e as raspas de
limao.
Cozinhe em banho-maria em fogo brando, misturando com uma espatula, até



engrossar. Retire do fogo. Adicione o sal e o adocante (a gosto) nas claras de ovos. Bata
as claras em neve, até que figuem bem firmes.

Incorpore as claras em neve a mistura de gemas. Distribua a mistura em uma forma
para torta antiaderente de 28cm de diametro. Asse no forno a 180 graus, até que a parte
de cima fique dourada.



Os pratos a base de proteinas e legumes \“

As aves

Peito de peru com alho-poro

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 800g de alho-pord (parte branca) e 200g de peito de peru @ 1 chalota e 2 ovos e 90g
de requeijao cremoso com 0% de gordura e Sal

Corte o alho-por6 em pequenos pedacos e cozinhe no vapor durante 10 minutos.
Refogue a chalota picada e o peito de peru em uma frigideira.

Bata os ovos com o requeijao e o sal. Misture o alho-pord e o peito de peru refogado
com a chalota. Transfira para uma forma ligeiramente untada de dleo. Por cima, cologue
a mistura de ovos e requeijao. Leve ao forno por 20 minutos a 150 graus.

Empadinhas de frango defumado

Preparo: 45 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 unidades

INGREDIENTES:

e 7 claras de ovos @ 60ml de agua e 1 colher de sopa de amido de milho e 175g de peito
de frango defumado e 200g de cogumelos Paris picados e 2 cebolas picadas e 2 colheres
de sopa de queijo cottage com 0% de gordura @ 1 colher de sopa de cebolinha picada e
20 talos de cebolinha fervidos em agua, para torna-los flexiveis ® Sal, pimenta-do-reino



Misture as claras, a agua e o amido de milho. Esquente uma frigideira antiaderente e
cozinhe a mistura de colher em colher, para obter 20 empadinhas redondas de 10cm de
diametro. Retire o excesso de agua com um papel-toalha e deixe esfriar a temperatura
ambiente. Em fogo médio, refogue o frango cortado em pedagos, os cogumelos e as
cebolas picadas em uma frigideira ligeiramente untada de dleo. Abaixe o fogo e adicione
0 queijo cottage, salpique a cebolinha e tempere com o sal e a pimenta-do-reino.

Divida o recheio entre as 20 empadinhas e feche, em forma de empada, com a ajuda
dos talos de cebolinha. Conserve em local fresco e sirva a temperatura ambiente.

Espetinhos tikka

Preparo: 25 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 800g de peito de frango e 1 cebola @ 1 dente de alho e 20g de gengibre fresco e 2
colheres de sopa de suco de limao @ 100ml de iogurte com 0% de gordura e 2 colher de
sopa de coentro em pd e > colher de sopa de cominho em pd e 1 colher de café de
garam masala (tempero indiano) @ 2 colheres de sopa de coentro picado e Sal, pimenta-
do-reino

Corte os peitos de frango em tirinhas de 2cm. Descasque a cebola e o alho e reduza o
puré em um liquidificador. Adicione o gengibre descascado e raspado, o suco de limao, o
sal, o iogurte, todos os temperos e o coentro. Em seguida, misture.

Deixe os pedacos de frango e o molho marinando por 2 horas na geladeira.

Coloque os pedacos de frango em espetinhos de madeira. Asse por 8 a 10 minutos na
grelha do forno, virando regularmente.

Sirva quente, acompanhado de pepino, cebolas frescas e limao.

Espetos de frango marinado

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

® 4 peitos de frango @ 4 dentes de alho e 2 [imbes ® 1 colher de café de cominho em pd
e 1 colher de café de tomilho @ 1 pimentao verde (ou vermelho, de acordo com seu
gosto) e 8 cebolas e Sal, pimenta-do-reino

Um dia antes, corte os peitos de frango em pedacos, coloque-os em um prato fundo
com o alho picado, o suco dos limdes, o cominho, o tomilho, o sal e a pimenta-do-reino.
Cubra com papel-filme e deixe marinar na geladeira até o dia seguinte.

Corte o pimentao em cubos e as cebolas descascadas em quatro, depois prepare os
espetos, intercalando o frango e os legumes. Pincele o molho e asse na grelha do forno
por 5 minutos cada lado.

Frango com limdo e tomates-cereja

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 5 ramos de tomilho e 2 frangos @ 1 limao e 500ml de caldo de galinha sem gordura e
2 cebolas médias e 2 dentes de alho @ 700g de tomates-cereja @ Sal, pimenta-do-reino

Retire as folhas do tomilho. Desfie os frangos em um prato para ser levado ao forno.
Cubra-os com as fatias de limao.

Leve ao forno por 20 minutos a 180 graus. Na metade do cozimento, regue o frango
com o caldo de galinha.

Pigque as cebolas e corte o alho. Tire o prato do forno. Distribua as cebolas, os tomates
e o alho entre os frangos. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Misture tudo para cobrir os tomates. Leve novamente ao forno por mais 20 minutos.

Coxas de peru com pimentoes

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

e 2 coxas de peru ® 3 pimentdes vermelhos @ 50ml de vinagre de vinho e 2 colheres de
sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura e Sal, pimenta-do-reino

Doure a coxas de peru em uma frigideira antiaderente com um pouco de agua e deixe
cozinhar sem tampa por 40 minutos, em fogo brando, mexendo regularmente. Cozinhe os
pimentdes em agua fervente, depois descasque e retire as sementes. Corte em pedacos
e bata no liquidificador para transformar em calda.

Retire as coxas da frigideira e adicione o vinagre. Adicione o requeijao, a calda de
pimentao, sal e pimenta-do-reino, e deixe ferver.

Coloque as coxas em um prato e regue com o molho.

Fricassé de frango com cogumelos e aspargos

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1kg de cogumelos Paris @ 2 cebolas e 1kg de peito de frango e 500g de aspargos

Refogue os cogumelos em uma frigideira antiaderente, em fogo brando, e reserve.

Corte as cebolas em fatias finas e doure em fogo brando.

Corte o frango em cubos e adicione os cogumelos. Mexa bem e deixe dourar durante 6
minutos em fogo brando.

Acrescente os aspargos cortados em fatias, depois os cogumelos, o suco de limao, o
sal, a pimenta-do-reino e a salsa picada. Cozinhe em fogo médio e sem tampa durante
10 a 12 minutos.

Fricassé de frango a moda da Martinica

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 50 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

e 1kg de frango @ 250g de cogumelos Paris @ 4 tomates ® 2 ovos e 250g de requeijao
cremoso com 0% de gordura e Sal, pimenta-do-reino

Corte o frango em dois, salgue e adicione pimenta-do-reino. Doure em uma panela
ligeiramente untada de 6leo em fogo médio por 10 minutos.

Adicione os cogumelos lavados e cozinhe-os sem tampa por 40 minutos. Quando 30
minutos tiverem passado, acrescente os tomates cortados em quatro.

Adicione as gemas dos ovos em uma panela pequena. Adicione o requeijao e misture
bem.

Acrescente duas conchas do molho do frango e adicione a mistura. Misture bem.

Esquente o molho em banho-maria e regue o frango.

Peito de frango recheado

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 5 porcoes

INGREDIENTES:

e 10 filés de peito de frango cortados finos @ 3 colheres de sopa de shoyu light @ 350ml
de Coca-Cola Zero e 1 cebola e Gengibre fresco ralado e Alho e Sal a gosto

RECHEIO:

e 1 maco de espinafre ® 300g de ricota light @ 2 colheres de sopa de requeijao cremoso
com 0% de gordura

Deixe os filés de frango marinando no shoyu light e na Coca-Cola Zero por
aproximadamente 2 horas. Refogue o espinafre, acrescente a ricota e o requeijao.
Recheie os filés com o creme de espinafre, enrole e prenda as pontas com palitos.
Coloque num refratario, leve ao forno com o molho de shoyu. Cubra com papel aluminio
para nao ressecar e leve ao forno por aproximadamente 15 minutos. Retire o papel
aluminio e deixe dourar. Sirva com creme de espinafre cremoso.

Receita criada por Luiza Nadal



Salpicdo de frango

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 peito de frango (reserve o caldo do cozimento) e 2 cenouras raladas bem finas e 1
salsao médio laminado @ Salsinha e cebolinha picadas a gosto @ 1 cebola cortada em
cubos pequenos @ 1 dente de alho e Sal e pimenta a gosto

MoLHO:

e 1 iogurte desnatado (sem o soro) @ 2 colheres de sopa de queijo cottage com 0% de
gordura (sem o soro) @ 1 polenguinho light e 1 colher de sopa de creme de cottage com
0% de gordura @ 1 concha do caldo de frango reservado @ 1 colher de cha de gengibre
em po e Folhas de hortela fresca ® Gotas de limao

Bata todos os ingredientes no mixer, ajuste o sal e temperos, se necessario adicione
um pouco mais de caldo. O molho deve ficar espesso.
Receita criada por Luiza Nadal

Papelotes de frango com abobrinha

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 8 peitos de frango ® 4 abobrinhase 1 dente de alhoe 1 limao e 2 tomates
descascados

Preaqueca o forno a 210 graus. Corte os peitos de frango em fatias pequenas. Lave e
corte as abobrinhas em rodelas. Descasque e pique o alho. Pique o limao.

Em uma frigideira, refogue as abobrinhas, os tomates, o alho e o limao em fogo alto.

Em seguida, retire do fogo. Corte 4 pedacos de papel-manteiga em retangulo.
Distribua o frango e os legumes nesses retangulos, e feche-os.



Leve ao forno por 15 a 20 minutos.

Frango com quiabo

Cozimento: 30 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porgoes

INGREDIENTES:

e 2 peitos de frango grandes cortados em cubos @ 500g de quiabo cortado em fatias e 1
cubo de caldo de frango com 0% de gordura @ 1 pimentao verde cortado em cubos e 1
cebola cortada em cubos e 1 dente de alho ® 1 maco de coentro @ 1 colher de cha de
urucum (corante natural vermelho) e 500ml de vinagre branco

Marine o quiabo cortado em 500ml de vinagre branco por 10 minutos, depois escorra e
lave em agua fria. Em uma panela, frite o frango com a cebola, o alho e o pimentao
verde por 5 minutos e adicione o caldo de galinha diluido em 500ml de agua, o quiabo, o
urucum e o coentro picado e cozinhe por 25 minutos em fogo baixo.

Medalhdo de peru

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 1 hora e 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 100g de cogumelos Paris @ 1 cebola @ Salsa e 4 escalopes de peru e 4 fatias de
presunto sem gordura @ 500ml de caldo de frango sem gordura e 250ml de agua e Sal,
pimenta-do-reino

Lave e limpe bem os cogumelos e cortando os pés com a metade da cebola e a salsa.
Refogue em fogo médio durante 5 a 6 minutos, em uma frigideira antiaderente, sem
gordura.

Tempere com sal e pimenta-do-reino. Coloque uma fatia de presunto em cada
escalope e, em seguida, os cogumelos. refogados. Enrole os escalopes amarre-0s com



uma linha. Doure-os na frigideira sem gordura em fogo médio.

Corte grosseiramente o resto da cebola. Adicione o caldo e a agua. Tempere com sal e
pimenta-do-reino.

Leve ao fogo brando por 45 minutos, tampado. Adicione as cabecas dos cogumelos e
continue cozinhando por mais 20 minutos.

Sirva imediatamente.

Frango com limdo e molho curry com gengibre

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 frango @ 1 bouquet garni ® 1 colher de café de ervas finas @ 2 folhas de louro e 1
cubo de caldo de galinha sem gordura @ 1 pimentao ® 5 ou 6 cenouras ® 1 cebola e 1
pitada de curry @ 1 colher de sopa de amido de milho @ 1 limao e 1 colher de café de
gengibre cortado em fatias e Sal, pimenta-do-reino

Encha uma panela com 34 de agua, e cologue o frango, o bouquet garni, as ervas, as
folhas de louro, o caldo de galinha, o pimentao cortado em tiras, o sal e a pimenta-do-
reino.

Deixe ferver, cubra com tampa e cozinhe durante 50 minutos em fogo brando.
Adicione as cenouras e cozinhe por mais 10 minutos.

Em uma frigideira levemente untada de 6leo, em fogo médio, coloque a cebola
cortada em fatias, o curry, o amido de milho diluido em um pouco de agua, o limao
cortado em quatro e o gengibre fresco cortado em fatias.

Corte o frango, e retire as peles, junte ao molho. Acerte o tempero.

Sirva o prato com as cenouras a parte.

Frango ao estragdo com funghi

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 25 minutos
Rendimento: 4 a 6 porcoes



INGREDIENTES:

® 4 coxas de frango @ 1 cubo de caldo de galinha sem gordura e 1 haste de estragao e
1kg de funghi @ 1 dente de alho @ 1 maco de salsa @ 250g de requeijao cremoso com 0%
de gordura e Sal, pimenta-do-reino

Doure as coxas de frango ja temperadas com sal e pimenta-do-reino em uma panela
levemente untada de 6leo. Adicione 100ml de caldo de galinha e a haste de estragao
bem lavada. Deixe ferver, tampe e em seguida, abaixe o fogo, deixando cozinhar por 25
minutos.

Em uma frigideira, refogue os funghis lavados, o alho picado e a salsa. Tempere.

No momento de servir, retire o estragao da panela e misture o molho com o
requeijao, em fogo brando. Aceite o tempero.

Sirva o frango quente com os funghis refogados.

Frango com ervas aromdticas

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 800g de peito de frango @ 2 tomates e 1 cebola @ 2 dentes de alho e 600g de
cogumelos Paris @ 1 [imao e 250ml de caldo de galinha sem gordura e Sal, pimenta-do-
reino

Corte o frango em cubos e triture os tomates. Descasque e pique a cebola e os dentes
de alho. Depois de lavar e tirar toda a terra, corte os cogumelos em fatias. Pingue
algumas gotas de limao sobre os cogumelos, para que nao escurecam. Coloque-os em
uma panela antiaderente. Tempere com sal e pimenta-do-reino. Tampe e deixe
cozinhando em fogo brando, até que a agua evapore. Escorra e reserve.

Em uma panela, refogue a cebola em um pouco de agua. Adicione o frango, os
tomates, os cogumelos, o alho, o caldo de galinha, o sal e a pimenta-do-reino. Cozinhe
em fogo brando durante 20 minutos.



Frango com pimentoes

Preparo: 40 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 cebola @ 1 dente de alho e 2 hastes de menta e 2 hastes de coentro e 4 peitos de
frango e 2 colheres de sopa de molho shoyu e 2 colheres de café de gengibre fresco ou
raspado @ 1 pimentao verde e 1 pimentao vermelho e 140g de broto de bambu e Sal,
pimenta-do-reino

Descasque e pique as cebolas e o alho. Lave, retire as folhas da menta e de coentro e
pique-as. Corte os peitos de frango em fatias.

Em um prato fundo, coloque o peito de frango e adicione molho shoyu, o gengibre, o
alho e a menta. Cubra com um papel-filme e deixe marinando por 2 horas na geladeira.

Peneire a marinada, apertando os ingredientes para nao desperdicar o caldo, e
reserve. Lave e descasque os pimentoes, tire as sementes e corte em fatias. Lave os
brotos de bambu e corte em pequenos bastoes.

Em uma frigideira levemente untada de 6leo, doure o frango durante 5 minutos. Em
seguida, acrescente a cebola picada, que também deve dourar. Adicione os pimentoes e
cozinhe por mais 4 minutos. Em seguida, adicione a marinada e deixe engrossar durante
3 minutos. Adicione os brotos de bambu e cozinhe por mais 1 minuto.

Frango a basquaise

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 frango e 1kg de tomate ® 1 cenoura e 2 pimentdes @ 2 dentes de alho e 1 bouquet
garni e Sal, pimenta-do-reino

Corte o frango em pedacos. Em uma panela antiaderente levemente untada de dleo,
doure os pedacos de frango ja temperados, a fogo médio. Adicione os tomates sem



sementes e descascados, a cenoura descascada e cortada em pequenas fatias, os
pimentdes cortados em cubos, o alho picado e o bouquet garni.

Tempere com sal e pimenta-do-reino. Cubra e deixe cozinhando durante 1 hora em
fogo baixo.

Frango Marengo

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 frango cortado em pedacgos e 2 cebolas e 2 chalotas e 1 dente de alho e 200ml de
agua e 2 colheres de sopa de vinagre de vinho branco e 1 colher de sopa de extrato de
tomate e 4 tomates @ Algumas hastes de tomilho e 1 pequena haste de louro e 3 caules
de salsa e Sal, pimenta-do-reino

Doure os pedacos de frango temperados com sal e pimenta-do-reino em uma panela
levemente untada de éleo em fogo alto. Em seqguida, retire do fogo.

No lugar do frango, adicione as cebolas cortadas em rodelas, as chalotas e o alho, e
cozinhe em fogo médio. Refogue durante 2 minutos. Acrescente a agua, o vinagre e o
extrato de tomate.

Adicione os tomates cortados em cubos. Retorne o frango. Adicione o tomilho, o louro
e a salsa.

Cubra e deixe cozinhar durante 45 minutos.

Frango escaldado com molho leve de ervas frescas

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 frango @ 2 |limao @ 1 cebola cortada em dois e picada com um cravo @ 1 cenoura
cortada em quatro e 2 alhos-poros atados com uma haste de aipo ® 1 bouquet garni @ 1
dente de alho cortado em dois e Sal grosso



PARA O MOLHO:

e 2 gemas ® 20g de requeijao com 0% de gordura @ 1 colher de café de ervas finas
frescas picadas (cebolinha, estragao, salsa, cerefdlio)

Esfregue a superficie do frango com a metade do limao e colocar em uma panela.
Acrescente os legumes, o bouquet garni e o alho. Adicione agua fria até cerca de 2cm
acima do frango. Salgue com sal grosso. Deixe ferver, retire a espuma com uma
escumadeira e cozinhe em fogo brando por 40 a 45 minutos. Ao final do cozimento,
reserve 150ml de caldo sem gordura e mantenha quente.

Em um recipiente, adicione as gemas de ovos com uma colher de sopa de agua fria.
Prepare um banho-maria para o recipiente com as gemas e a agua. Bata as gemas, até
obter a consisténcia de um creme. Cuidado para nao esquentar demais. Adicione o
requeijao. Misture com um batedor de claras e acrescente o caldo morno ao molho,
mexendo bem. Adicione as ervas finas e acerte o tempero.

Sirva bem quente.

Frango a moda provencal

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 50 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 frango e 1 lata de tomates inteiros ® 4 dentes de alho ® 1 pequeno maco de salsa
Sal e pimenta-do-reino

Corte o frango em pedacos e em uma frigideira antiaderente, refogue-os, até que
figuem dourados. Reserve.

Leve a frigideira os tomates triturados, o alho, a salsa bem picada, o sal e a pimenta-
do-reino. Cozinhe em fogo médio por 30 minutos.

Adicione os pedacos de frango e, se for necessario, um pouco de agua. Tampe e
cozinhe por mais 20 minutos.

Sopa de frango com cogumelos



Preparo: 20 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 100g de cogumelos Paris ® 1 dente de alho e 1 colher de sopa de coentro e 1 colher de
café de pimenta-do-reino e 1| de caldo de galinha sem gordura e 2 colheres de sopa de
molho nuoc-mam e 2509 de peito de frango cozido e 2 chalotas

Corte os cogumelos em fatias. Processe o alho, o coentro e a pimenta-do-reino até
obter um puré. Coloque os cogumelos e os condimentos em uma frigideira levemente
untada de oleo e refogue a mistura por um minuto em fogo médio. Retire do fogo e
reserve.

Em uma panela, ferva o caldo de galinha e adicione os cogumelos, 0 nuoc-mam e a
mistura de alho. Cozinhe por 5 minutos, com a panela tampada.

Corte o frango em pedacos e adicione a mistura. Deixe cozinhando alguns minutos.
Sirva acompanhado de chalotas picadas.

Frango com maxixe

Cozimento: 30 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 peitos de frango grandes cortados em cubos @ 500 gramas de maxixe cortado grosso
e 1 cubo de caldo de frango com 0% de gordura e 1 pimentao verde cortado em cubos e
1 pimentao vermelho cortado em cubos e 1 cebola cortada em cubos e 1 dente de alho e
1 maco de coentro e 1 colher de cha de urucum

Raspe 0 maxixe para remover os espinhos e corte em 4 fatias. Numa panela, frite o
frango na cebola, no alho e nos pimentdes verde e vermelho por 5 minutos e adicione o
caldo de galinha diluido em 500ml de agua, o maxixe, o urucum e o coentro picado e
cozinhe por 25 minutos em fogo baixo.



Peito de frango e jilo

Cozimento: 20 minutos
Preparo: 15 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 2 peitos de frango e 1 cebola @ 1 dente de alho @ 4 jilos e Coentro picado ® 1 saché
de caldo de frango com 0% de gordura e 300ml de agua

Corte o frango em cubos € os jilds em 4 partes, pique a cebola e o alho e cozinhe tudo
com o caldo de galinha. Despeje os 300ml de agua e deixe ferver por 20 minutos.

Strogonoff de frango

Cozimento: 30 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 peitos de frango sem gordura e 2 cebolas e 1 dente de alho e 1 caixa de cogumelos
Paris (média) e 1 lata pequena de milho @ 1 saché de caldo de frango com 0% de
gordura (diluido em 100ml de agua) e 1 caixa de creme de leite light @ 2 colheres de
sopa de ketchup e 2 maco de coentro @ 1 pitada de noz-moscada e sal

Corte o frango em cubos pequenos, pique a cebola e o alho. Refogue o frango por 10
minutos em uma panela com cebola e alho picados, em seguida, adicione os cogumelos e
deixe cozinhar por mais 10 minutos, despeje o caldo de galinha diluido, o creme de leite,
o ketchup e a noz-moscada e deixe cozinhar por 5-10 minutos. Adicione o coentro no
final.

Figado de galinha com ervas

Cozimento: 30 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

e 600g de figado de galinha e 1 cebola picada ® 1 dente de alho picado @ > maco de
salsa @ 2 maco de coentro @ Pimenta e Sal e Bouquet garni (tomilho e louro) e 1 colher
de sopa de 0leo de girassol ® 1 cubo de caldo de galinha com 0% de gordura

Misture e deixe o figado de frango marinar com a cebola e o alho picados, uma pitada
de pimenta, o sal e o bouquet garni por 10 minutos. Dilua o cubo de caldo de galinha em
500ml de agua quente. Refogue a mistura com uma colher de sopa de dleo de girassol e
adicione o caldo de galinha diluido. Cozinhe em fogo baixo por 30 minutos. Adicione o
coentro e a salsa ao final.

Espetos de coragdo de galinha com ervas

Cozimento: 15 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 500 gramas de coracao de frango @ 1 cebola picada ® 1 dente de alho picado e Sal e
Pimenta e Ervas (erva-doce, alecrim, manjericao, tomilho e lavanda) e 1 pimentao verde
e 1 pimentao vermelho e 16 espetos de madeira

Deixe o0 coracao de galinha marinar no alho, nas ervas, no sal e na pimenta por 10
minutos. Corte a cebola e o pimentao em quadrados grandes. Faca espetos de coragoes
de frango com pimentdes e cebolas (1 coracao de frango, 1 cebola, 1 pimentao vermelho,
1 pimentao verde. Repita 3 vezes). Em uma grade de grelhar espetos (churrasqueira ou
grelha) asse por 10 minutos.

Terrina de frango ao estragdo

Preparo: 40 minutos
Cozimento: 1 hora e 30 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:



e 2 alhos-pord e 2 cenouras e 2 dentes de alho e 1 frango atado com um barbante e 2
folhas de gelatina ® 500ml de caldo sem gordura @ 1 cebola ® 1 maco de estragao e
200g de figado de galinha e Sal e pimenta-do-reino

Essa receita deve ser preparada na véspera.

Lave os alhos-poros e descasque as cenouras € o alho.

Coloque o frango em uma panela, adicione o caldo e cubra com agua fria. Adicione os
legumes preparados, a cebola, algumas hastes de estragao, sal e pimenta-do-reino.
Deixe ferver, tampe e cozinhe por 1 hora e 30 minutos em fogo brando, mexendo
regularmente.

Na metade do cozimento, adicione o figado de galinha sem os nervos. Quando o
cozimento chegar ao fim, corte o frango e o figado em cubos grandes.

Reduza o caldo a metade e filtre. Adicione as folhas de gelatina anteriormente
embebidas de agua fria e escorridas.

Coloque as folhas de estragao no fundo de um pote e regue com um pouco do caldo.
Faca camadas sucessivas com a metade dos cubos de frango e de figado, as cenouras € o
restante do frango. Regue com o caldo de galinha.

Leve a geladeira por 24 horas.



R AS carnes

———

Carne atada

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 70g de cenoura ® 1 alho-poré e 70g de aipo em ramos @ 250g de filé bovino e 1
bouquet garni @ 2 cebola e 1 cravo e Sal, pimenta-do-reino

Descasque e lave as cenouras, o alho-por6 e o aipo. Corte os legumes
grosseiramente.

Despeje um litro de dgua em uma panela. Acrescente o bouquet garni, meia cebola
picada com o cravo e os legumes. Tempere, e quando comecar a ferver, adicione a carne.
Deixe cozinhar sem tampa a fogo médio durante cerca de 30 minutos.

Retire a carne e corte-a em pedacos. Transfira para um prato, para a apresentacao, e
sirva os legumes como acompanhamento.

Carne com berinjelas

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 300g de berinjela ® 400g de tomates médios ® 1 dente de alho picado e 1 colher de
sopa de salsa picada e 500g de carne bovina magra cortada em tiras finas @ Sal e
pimenta-do-reino

Descasque as berinjelas e corte em rodelas finas. Transfira-as para um recipiente e
coloque um pouco de sal, para liberarem agua. Deixe por 15 minutos.
Coloque os tomates em uma panela e leve para ferver. Depois, cozinhe em fogo



médio por 30 minutos.

No fundo de um prato que pode ser levado ao forno, coloque a metade dos legumes.
Tempere e coloque a carne por cima. Cubra com o resto das berinjelas e dos tomates.
Leve ao forno a 210 graus durante 15 minutos.

Verifique o tempero e leve para gratinar.

Carne com pimentoes

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 320g de contrafilé e 4 pimentdes vermelhos @ 3 cebolas pequenas ® 2 colheres de
sopa de molho shoyu

PARA A MARINADA:

® 1 colher de amido de milho e 4 colheres de sopa de molho shoyu

Corte o contrafilé em tiras bem finas. Prepare a marinada. Esfregue a carne na
marinada e leve a geladeira por 2 horas.

Corte os pimentdes e as cebolas em fatias finas. Leve a uma frigideira levemente
untada de dleo. Refogue e adicione um copo de agua. Cozinhe em fogo bem brando por
30 minutos. Quando os legumes estiverem cozidos, adicione a carne marinada, duas
colheres de sopa de molho shoyu e um pouco de agua, se necessario. Tempere a gosto.

Bife bourguignon

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 2 horas
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 cubo de caldo de carne sem gordura e 250ml de agua fervente @ 500g de carne de
boi magra cortada em cubos e 1 colher de café de amido de milho @ 1 colher de café de
salsa picada e 1 dente de alho picado e 1 folha de louro @ 3 cebolas médias picadas e



150g de cogumelos Paris cortados em fatias @ Sal, pimenta-do-reino

Dissolva o cubo de caldo de carne em agua fervente. Em uma panela grande
levemente untada de dleo, sele a carne. Em seguida, transfira a carne para uma forma,
que sera levada ao forno. Coloque o amido de milho, o caldo de carne dissolvido, a salsa
e os temperos na panela. Deixe ferver, até que o molho engrosse um pouco.

Adicione a carne (adicionar agua, caso o molho nao cubra toda a carne). Tampe e leve
ao forno a 200 graus por 2 horas.

Refogue a cebola e os cogumelos em uma frigideira antiaderente levemente untada
de 6leo, a fogo médio. Junte tudo a carne durante a Ultima meia hora de cozimento.

Enroladinhos de carne moida com legumes

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de carne moida sem gordura ® 2 colheres de sopa de farelo de trigo® 2 a 3
colheres de sopa de pasta de ricota light @ 2 abobrinhas @ 2 cenouras raladas e 4 fatias
de queijo branco com 0% de gordura sem soro ® Pimenta rosa, lemon pepper e limao a
gosto e Temperos e sal a gosto

Deixe o farelo de trigo de molho em agua por alguns minutos. Tempere a carne moida
e acrescente o sal. Coloque o farelo em um pano e retire toda a agua, espremendo bem.
Adicione a pasta de ricota ao farelo de trigo e misture com a carne temperada. Se
necessario, coloque um pouco mais de pasta de ricota para dar liga. Corte a abobrinha e
a cenoura (ou outros legumes de sua preferéncia) ainda cruas em palitos finos, tempere
com graos de pimenta rosa moida na hora, lemon pepper e limao (o limao ird cozinhar os
legumes). Abra a massa de carne e recheie com as abobrinhas, as cenouras e 0 queijo
branco. Enrole e leve ao forno coberto com papel aluminio por aproximadamente 30
minutos, retire o papel para dourar.
Receita criada por Luiza Nadal



Espetinho de carne Turgloff

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de tomate ® 1 dente de alho ralado e 600g de carne de boi magra e 200g de
pimentao e 200g de cebola e Suco de um limao e Ervas e Sal, pimenta-do-reino

Descasque os tomates, retire as sementes e triture-os. Em uma frigideira, refogue os
tomates com o alho em fogo brando. Tempere.

Corte a carne, os pimentoes e as cebolas em pedacos. Coloque-os em espetinhos e
grelhe por cerca de 10 minutos no forno ou em uma churrasqueira.

Na hora de servir, retire os ingredientes dos espetinhos, regue-os com limao e
tempere com as ervas. Coloque um pouco de molho de tomate em cada prato. Acerte o
tempero e salpique a salsa.

Carne louca

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 peca de lagarto de tamanho médio @ 2 cebolas @ 1 dente de alho ® 1 pimentdo
vermelho e 2 tomates e Salsinha e cebolinha @ Pimenta moida e Sal

Cologue a carne para cozinhar na panela de pressao com agua até ficar macia e
comecar a desmanchar. Reserve a agua e desfie a carne. Corte as cebolas e o alho e
cologue em uma panela antiaderente com um pouco do caldo reservado e espere as
cebolas ficarem douradas e transparentes. Acrescente os tomates, o pimentao e todos os
temperos a seu gosto. Adicione a carne desfiada ao refogado, tampe a panela e deixe
cozinhar para que os temperos do refogado se incorporem a carne. Adicione salsinha e
cebolinha no final do cozimento.

Receita criada por Luiza Nadal



Abobrinha recheada

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 4 abobrinhas @ 500g de carne moida magra ¢ Um pote de salsa verde (produto
mexicano, molho de tomate verde com pimenta) e 200g de queijo cottage com 0% de
gordura e Sal, pimenta-do-reino

Corte as abobrinhas em duas, verticalmente. Retire as sementes. Tempere com sal e
pimenta-do-reino.

Misture a carne, a salsa verde e 0 queijo cottage. Preencha as abobrinhas com a
mistura. Leve ao forno por 30 minutos a 240 graus.

Carne-seca com jilo

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 300g de carne-seca magra ® 6 jilds cortados ao meio @ 2 cebolas roxas pequenas e 1
cubo de caldo de legumes @ 1 dente de alho ® 1 maco de coentro @ 2 tomates @ Sal e
pimenta verde a gosto

Corte a carne em pedacos e ferva em agua até que nao haja mais sal na carne
(aproximadamente 20 minutos). Em outra panela, refogue os jilds cortados em dois com
os outros ingredientes, adicione a carne-seca dessalgada aos jilds e deixe cozinhar por 20
minutos.

Strogonoff de carne

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 35 minutos



Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 800g de filé (cortado em pequenos cubos) @ 150g de cogumelos @ 3 cebolas @ 2
dentes de alho e 1 pitada de noz-moscada @ 500ml de creme de leite light @ 1 colher de
sopa de ketchup light @ > ramo de coentro @ 1 cubo de caldo de carne com 0% de
gordura

Em uma panela, frite a carne em cubos com a cebola picada, o alho, os cogumelos e o
caldo de carne. Deixe cozinhar por 25 minutos. Adicione o ketchup, o creme de leite e
uma pitada de noz-moscada, deixe por 10 minutos e adicione o coentro no final.

Bife a rolé com legumes

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 800g de bife (cortado em bifes finos para enrolar) @ 3 cenouras ® 1 pimentao vermelho
e 1 pimentao verde e 1 cebola grande e 2 dentes de alho @ 1 bouquet garni @ 2 tomates
e 1 saché de caldo de carne com 0% de gordura e 1 colher de cha de dleo de girassol e
1 maco de coentro @ 1 colher de cha de urucum e 1 pitada de cominho, sal e pimenta a
gosto

Corte o filé em 12 fatias finas, pique a cenoura e o pimentdao em tiras nao muito
grossas, recheie os bifes com as tiras de legumes e feche-os com a ajuda de um palito de
dente. Em uma panela, frite os bifes enrolados com o dleo, a cebola, o alho, o tomate
picado, o caldo de carne, o cominho e o bouquet garni. Adicione 500ml de agua fervente
e deixe cozinhar por 10 minutos. Em sequida, coloque os bifes recheados no molho para
cozinhar por 35 minutos sobre a pimenta e o sal a gosto. Adicione o coentro picado no
final.

Folhado de berinjela a moda de Creta



Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 600g de carne moida e 2 dentes de alho @ 15 folhas de menta e 400g de polpa de
tomate (em lata) e 2 berinjelas ® 200g de iogurte com 0% de gordura e Sal, pimenta-
do-reino

Refogue a carne moida. Adicione o alho, as folhas de menta picadas e a polpa de
tomate.

Tampe e deixe cozinhar por 20 minutos, mexendo de vez em quando. Lave e corte as
berinjelas verticalmente em diversas fatias de 1cm de espessura. Refogue em uma
frigideira em fogo médio, com um pouco de dleo, por 3 minutos para cada lado. Em
seqguida, transfira-as para um papel-toalha absorvente.

Adicione o iogurte a carne, misture e tempere. Cologue as fatias de berinjela uma do
lado da outra no fundo de um prato para gratinados. Cubra com a carne e o molho, e
alterne as camadas, terminando com uma camada de berinjela. Leve ao forno a 200
graus por 5 minutos e sirva.

Carne-seca com chuchu

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES

e 600g de carne-seca ® 4 chuchus @ 1 cebola ® > molho de salsa e 1 cubo de caldo de
legumes sem gordura e 2 folhas de louro e 1 pitada de urucum e Sal

Corte a carne em fatias finas, cologque-a em uma panela com agua e deixe ferver para
remover todo o sal da carne (cerca de 20 minutos). Adicione a cebola, o louro, o caldo de
legumes, o urucum e o chuchu em corte a julienne (tiras finas). Sirva quente.



Abobora com carne-seca

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 35 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e > abdbora (bem laranja) @ 600g de carne-seca magra ¢ 1 maco de coentro e 2
cebolas @ 1 dente de alho e 1 pitada de noz-moscada e 1 saché de caldo de legumes

Corte a carne em pedacos pequenos e deixe ferver em uma panela com agua por 15
minutos para remover o sal da carne. Depois que a carne estiver dessalgada, acrescente
a cebola, o alho, o caldo de legumes e a noz-moscada e cozinhe por 10 minutos. Em
seguida, adicione a abdbora cortada em quadrados pequenos e o coentro picado e
cozinhe por mais 10 minutos.

Frichti de carne e abobrinha

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 35 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1kg de abobrinha @ 500g de carne bovina magra moida e 400g de molho de tomate ®
1 dente de alho e 3 ramos de salsa e Sal, pimenta-do-reino

Corte as abobrinhas lavadas em rodelas e cozinhe no vapor durante 20 minutos.

Enquanto isso, refogue a carne por 10 minutos em uma frigideira antiaderente
levemente untada de dleo. Adicione o molho de tomate, o alho, a salsa, o sal e a
pimenta-do-reino. Cozinhe por mais 5 minutos.

Misture todos os ingredientes.

Picadinho de carne com couve-flor

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 45 minutos



Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 1,2kg de couve-flor ® 600g de carne moida e 1 cebola picada e 2 dentes de alho @ 1
molho pequeno de salsa e Sal, pimenta-do-reino

Cozinhe a couve-flor durante 15 minutos no vapor. Bata no liquidificador para
transformar em puré. Reserve. Em seqguida, passe a carne, a cebola, o alho, a salsa, o sal
e a pimenta-do-reino no liquidificador.

Transfira a carne moida para uma forma e, em seguida, cologue o puré de couve-flor.
Leve ao forno a 180 graus por 45 minutos.

Cozido de carne com dois pimentoes

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 4509 de carne de boi cortada em cubos e 2> cebola picada e 1 dente de alho picado e
1 colher de sopa de extrato de tomate @ 500ml| de caldo de carne sem gordura e 1
pimentao verde e 1 pimentao vermelho @ 1 cenoura ® 1 nabo @ 1 colher de sopa de
amido de milho e 2 colheres de sopa de agua e Sal, pimenta-do-reino

Cozinhe a carne em uma panela em fogo alto. Adicione a cebola e o alho. Cozinhe por
mais um minuto, mexendo constantemente.

Adicione o extrato de tomate e o caldo de carne. Tempere com sal e pimenta-do-
reino. Deixe ferver, baixe o fogo e cozinhe por 20 minutos sem tampa.

Enquanto isso, retire as sementes dos pimentdes e corte em fatias. Junte os legumes
em pedacos a carne e cozinhe por mais 5 minutos. Adicione o amido dissolvido na agua.
Continue o cozimento por mais 3 minutos, mexendo de vez em quando.

Enroladinhos de presunto

Preparo: 10 minutos



Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 dente de alho e 2 molho de cebolinha e 200g de queijo cottage com 0% de gordura
e 8 fatias de presunto sem gordura e 8 folhas de alface ® 8 ramos de salsa

Descasque e pique o alho. Lave e pique a cebolinha. Misture o alho e a cebolinha
picados ao queijo cottage, fazendo uma pasta. Passe a pasta em cada fatia de presunto e
enrole.

Leve ao refrigerador por 30 minutos para a pasta ficar mais firme. Decore os pratos
com duas folhas de alface, dois enrolados de presunto sobre as folhas de alfaces e um
ramo de salsa sobre os enrolados.

Enroladinhos de presunto com ervas finas

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 50g de nabo rosa e 50g de pepino e /> tomate e 2 chalotas e 4 picles

e 3 ou 4 caules de cebolinha @ 3 ramos de salsa ® 1 pitada de estragao e 250g de queijo
cottage com 0% de gordura e 4 fatias de presunto de peru @ 1 tomate e 1 ovo cozido e
4 picles e Sal, pimenta-do-reino

Depois de lavar os nabos, pique-os, assim como as chalotas, o pepino e as ervas finas.
Junte o queijo cottage. Tempere com sal e pimenta-do-reino. Espalhe a mistura sobre
0 presunto e enrole cada fatia. Sirva com meio tomate, um ovo cozido, picles e um nabo.

Salada de iogurte com ervas

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes



INGREDIENTES:

e 300g de cogumelos Paris ® 1 maco de rabanetes e 4 fatias de presunto de peru com
ervas e 4 picles grandes e 1 iogurte com 0% de gordura e 1 dente de alho picado e 1
colher de café de mostarda e Algumas hastes de salsa ® Algumas hastes de cebolinha e
Sal, pimenta-do-reino

Lave os cogumelos e os rabanetes. Corte-os em pequenos cubos. Corte 0 presunto em
cubos. Adicione os picles cortados em rodelas grossas.

Prepare o molho misturando o iogurte, o alho, a mostarda, as folhas de salsa picadas,
assim como a cebolinha, o sal e a pimenta-do-reino. Transfira para um prato, misture e
leve a geladeira até o momento de servir.

Hamburguer a moda mexicana

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 8 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 250g de carne moida @ 4 pitadas de mistura de temperos mexicanos e 2 tomates
médios

Faca os hamburgueres misturando a carne moida com os temperos. Frite em uma
frigideira levemente untada de 6leo em fogo alto, para grelhar sem que fiqgue muito
passado.

Em outra frigideira, em fogo brando, cozinhe os tomates descascados e cortados em
pequenos cubos com a mistura de temperos, até obter um molho cremoso. Cubra os
hamburgueres com o molho e sirva imediatamente.

Hamburguer a moda hungara

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 9 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

e 6 cebolas pequenas ® 1 pimentao vermelho e 500g de carne moida com 5% de
gordura @ 2 colheres de sopa de paprica ® 100ml de molho de tomate ® 1 pitada de
pimenta-caiena ® 2 limao @ 80g de requeijao com 0% de gordura e Sal, pimenta-do-
reino

Descasque e corte as cebolas, lave o pimentao, tire as sementes e corte em cubos.
Unte ligeiramente uma frigideira e refogue a cebola e o pimentao durante 5 minutos em
fogo brando.

Retire os legumes da frigideira e frite a carne por 2 minutos em fogo alto, amassando
com um garfo. Adicione a paprica, o molho de tomate, a cebola e o pimentao. Cozinhe
por mais 2 minutos, misturando e temperando com sal, pimenta-do-reino e pimenta-
caiena.

Esprema o suco do limao, junte ao requeijao e bata. Fora do fogo, adicione o molho a
mistura e esquente sem ferver. Sirva imediatamente.



Os ovos

Croquetes de abobrinha

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 4 minutos por fornada
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 2 abobrinhas @ 1 ovo @ 4 colheres de sopa de amido de milho e Sal, pimenta-do-reino

Raspe as abobrinhas lavadas e com casca. Retire a agua das abobrinhas, colocando-as
num recipiente com um pouco de sal, por 1 hora.

Escorra-as e adicione o ovo. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Acrescente o amido de milho e mexa para formar uma massa compacta. Esquente
uma gota de 6leo em uma frigideira e adicione os bolinhos de abobrinha. Doure todos os
lados em fogo médio.

Pudim de legumes

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

® 4 ovos e 1 pitada de noz-moscada e 500ml de leite desnatado e 1 colher de sopa de
ervas finas picadas e 200g de legumes picados (tomate, abobrinha, brdcolis, berinjela,
cenoura) e Sal, pimenta-do-reino

Bata os ovos com os temperos e adicione o leite amornado. Adicione os legumes e
asse no forno em banho-maria a 180 graus por 15 minutos.

Pudim de legumes a moda provencgal



Preparo: 35 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de abobrinha @ 2 pimentdes vermelhos @ 4 tomates @ 1 cebola @ 4 ovos e 4
colheres de sopa de leite desnatado e 1 colher de sopa de requeijao com 0% de gordura
e Sal, pimenta-do-reino

Lave e corte as abobrinhas em pedacos, sem descascar. Lave, remova as sementes e
corte os pimentdes em quadrados. Escalde os tomates em agua fervente por alguns
segundos e, em seguida, descasque, retire as sementes e corte-os em cubos.

Descasque e pique a cebola. Preaqueca o forno a 200 graus. Refogue todos os
legumes em uma frigideira em fogo alto, com uma gota de 6leo, durante 20 minutos.
Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Faca uma omelete e com os ovos adicione o leite e o requeijao zero. Tempere com sal
e pimenta-do-reino.

Adicione todos os legumes, misture bem e transfira a mistura para uma forma para
bolo antiaderente. Cozinhe em banho-maria no forno durante 30 minutos.

Fritada de atum com abobrinha

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 abobrinhas finas @ 1 cebola branca e 6 ovos e 1 lata de atum ao natural e 2 colheres
de sopa de vinagre balsamico e Sal, pimenta-do-reino

Lave e corte as abobrinhas em cubos. Descasque e pique a cebola. Cozinhe as
abobrinhas e a cebola no vapor ou no caldo em fogo médio. Tempere com sal e pimenta-
do-reino, mexendo de vez em quando.

Enquanto isso, faca uma omelete com o atum desfiado, sal e pimenta-do-reino.
Adicione as abobrinhas e a cebola. Leve a mistura a uma frigideira, misture e tampe.



Cozinhe por 10 minutos em fogo brando, até que o ovo fique cozido. Deixe esfriar
durante 1 hora, corte em cubinhos e tempere com vinagre.

Queijo branco com pepino

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e /> dente de alho @ > pepino @ 4 de pimentao amarelo (ou verde) e 1 pimentao
vermelho e 250g de queijo cottage com 0% de gordura @ 2 limao e Sal, pimenta-do-
reino

Descasque e pique o alho. Lave e descasque o pepino e, em seqguida, corte em cubos
de 1cm. Lave, retire as sementes e corte os pimentoes em tiras bem finas.

Em um recipiente grande, misture o queijo cottage, o pepino, o alho picado e o suco
de limao. Tempere com sal e pimenta-do-reino. Antes de servir, decore com tirinhas de
pimentao.

Ovos lorrains

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

® 4 ovos @ 500ml de leite desnatado e 1 pitada de noz-moscada e 6 tomates e Algumas
folhas de manjericao e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 180 graus. Bata os ovos com o leite, tempere com sal, pimenta-
do-reino e noz-moscada. Distribua a mistura em pequenas forminhas individuais, e
cozinhe em banho-maria durante 40 minutos.

Enquanto isso, prepare o molho de tomate temperado com manjericao. Desenforme e
sirva quente, acompanhado do molho.



Pudim de berinjela

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 400g de berinjela ® 3 ovos @ 200ml| de leite desnatado @ noz-moscada e algumas
hastes de tomilho e algumas hastes de alecrim e sal, pimenta-do-reino

Lave e descasque as berinjelas, corte-as em fatias e reserve em um escorredor. Deixe
que solte agua durante 30 minutos, adicionando um pouco de sal. Seque as fatias antes
de cozinhar em agua fervente por 5 minutos e, em seguida, escorra novamente.

Preaqueca o forno a 150 graus. Faca uma omelete e tempere. Misture ao leite, e raspe
um pouco da noz-moscada. Salpique tomilho e alecrim.

Em uma forma que pode ir ao forno, arrume as fatias de berinjela e despeje a mistura
dos ovos com o leite por cima. Asse durante 30 minutos.

Suflé de cogumelos

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 150g de cogumelos Paris ® 1 ovo inteiro + 1 clara @ 3 colheres de sopa de requeijao
com 0% de gordura e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 180 graus. Mergulhe os cogumelos durante 2 minutos em uma
panela cheia de agua fervente. Em seguida, triture-os no liquidificador. Misture os
cogumelos triturados a gema do ovo, ao requeijao e as duas claras batidas em neve.
Tempere com sal, pimenta-do-reino e transfira para um pequeno pote.

Leve ao forno durante cerca de 10 minutos.

Suflé de pepino com manjericdo



Preparo: 20 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 2 pepino ® 4 colheres de sopa de queijo cottage com 0% de gordura @ > maco de
manjericao fresco e 6 claras de ovo @ 4 tomates e 2 cebolas e Sal, pimenta-do-reino

Triture o pepino no liquidificador e misture-o ao queijo cottage. Tempere com sal e
pimenta-do-reino.

Pigue oito folhas de manjericao e adicione ao preparo. Bata as claras em neve e
incorpore-as a mistura do pepino com o queijo cottage.

Descasque e remova as sementes dos tomates. Corte a polpa em cubos. Pique as
cebolas e refogue por alguns minutos em uma frigideira antiaderente, em fogo médio, a
seco. Adicione os tomates, tempere e deixe cozinhando em fogo brando durante 15
minutos.

Unte ligeiramente alguns potinhos individuais. Coloque uma colher de molho de
tomate e cebola no fundo de cada potinho e, em seguida, encha dois tercos do pote com
a mistura do suflé.

Leve ao forno durante 15 minutos, a 200 graus. Quando os suflés estiverem cozidos,
cologue uma folha de manjericao em cada potinho, para decorar.

Sopa verde de azedinhas

Preparo: 35 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 2 ovos @ 1 cebola @ 2 alhos-pords @ 5 ou 6 folhas de alface ® 1 maco de azedinhas
2509 de espinafre ® 2 cubos de caldo de galinha sem gordura e 3 hastes de cebolinha e
1 pitada de cerefdlio @ Sal, pimenta-do-reino

Cozinhe dois ovos. Descasque e pique a cebola. Lave e pique os alhos-poros, a alface,
as azedinhas e o espinafre.



Refogue a cebola e o alho-pord em fogo médio em uma frigideira levemente untada
de oleo. Adicione os outros legumes e cozinhe em fogo brando durante 5 minutos,
mexendo sempre.

Acrescente um litro de agua quente, tempere com sal e pimenta-do-reino e adicione
0s cubos de caldo de galinha.

Cozinhe durante 10 minutos em fogo médio. Retire as cascas dos ovos cozidos e
triture em um liquidificador.

Misture 0s ovos, a sopa e corte as ervas finas. Salpique a sopa com os ovos triturados
e as ervas finas.

Torta de legumes

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 2 porgoes

INGREDIENTES:

e 1 pimentao pequeno e 1 abobrinha ® 4 cogumelos Paris grandes e 1 cebola pequena e
3 ovos @ 700ml de leite desnatado e 1 saché de fermento e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 230 graus. Lave e corte o pimentao, a abobrinha, os cogumelos e
a cebola em pedacos bem pequenos.

Em um recipiente, misture os ovos, o leite e o fermento. Tempere com sal e pimenta-
do-reino. Adicione todos os legumes a mistura.

Transfira para uma forma antiaderente e leve ao forno por cerca de 40 minutos.

Torta flambada alsaciana

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 35g de amido de milho e 2 ovos @ 200g de queijo cottage com 0% de gordura e 250g
de cebola @ 200g de presunto sem gordura moido @ 2 tomates @ 90g de requeijao com
0% de gordura



Misture o0 amido de milho, as gemas e o0 queijo cottage. Adicione as claras de ovo
batidas em neve bem firmes. Transfira para uma forma de torta antiaderente. Cubra com
as cebolas cortadas em pedacos bem pequenos, tempere com sal e pimenta-do-reino e,
em seguida, adicione o presunto moido, os tomates cortados em fatias finas e o
requeijao com 0% de gordura.

Leve ao forno a 210 graus durante 25 a 30 minutos.

Sirva quente ou frio.

Ninho de tomates

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 8 tomates e 4 ovos @ 200g de presunto sem gordura ® Manjericao fresco @ Sal,
pimenta-do-reino

Preaqueca o forno durante 20 minutos a 220 graus.

Lave os tomates. Corte a parte de cima e esvazie-os. Tempere a parte de dentro dos
tomates com sal e vire-os de cabeca para baixo, para que percam agua.

Bata os ovos, tempere com sal e pimenta-do-reino e adicione o presunto sem gordura
cortado em tirinhas com um pouco de manjericao picado.

Distribua a mistura nos tomates e leve-os ao forno durante 25 a 30 minutos.



Os peixes e frutos do mar

Bacalhau espiritual

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 8 porgoes

INGREDIENTES:

e 2kg de lombo de bacalhau dessalgado e 6 clarase 5 cebolas cortadas em
quadradinhos pequenos e 2 pimentdes amarelos grandes cortados em cubos pequenos e
2 pimentdoes vermelhos grandes cortados em cubos pequenos @ 2 dentes de alho
espremidos @ Caldo do bacalhau e 1 xicara de cha de cebolete ou cebolinha verde
cortada finamente

Cozinhe os lombos de bacalhau em agua por aproximadamente 30 minutos. Reserve,
espere esfriar e deixe em lascas. Em uma panela grande, coloque as cebolas, os
pimentdes, o alho e va pingando pouco a pouco o caldo do bacalhau. Quando o refogado
tiver diminuido de volume, deixe a agua secar totalmente e acrescente as lascas de
bacalhau. Com uma concha, acrescente o0 molho bechamel delicadamente e aos poucos
até que todas as lascas e temperos estejam cobertos com o molho. Ajuste o sal, desligue
o fogo e coloque as ceboletes. Bata as claras em neve em ponto firme. Monte o refratario
com as seqguintes camadas: lascas de bacalhau e claras em neve.

Receita criada por Luiza Nadal

Bobo de camarao

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 150g de abdbora (quantidade suficiente para dar consisténcia) @ 2 colheres de sopa de
creme de leite light @ 250g de camardes médios limpos @ 2 colheres de sopa rasas de



polpa de tomate e 1 dente de alho amassado e 1 cebola grande e 1/3 de folha de louro
fresca ® 1 colher de cha de coentro picado @ 2 colher de cha de salsinha e Suco de -
limao e Salsinha picada a gosto e Sal a gosto

Em uma panela, cologue a abdbora e o creme de leite light, cubra com agua e cozinhe
até amaciar. Depois de cozida, faca um puré utilizando o liquido do cozimento e reserve.
Tempere os camardes com o0 suco de limao e o sal, deixe marinar por 1 hora na
geladeira. Em uma panela, de preferéncia de barro, doure o alho e as cebolas. Junte o
acafrao, o louro e refogue por 3 minutos. Acrescente os camarodes e a polpa de tomate e
cozinhe por mais 5 minutos. Adicione o coentro e a salsinha, €, se necessario, adicione
mais sal. Baixe o fogo, acrescente o puré de abdbora, mexa delicadamente e cozinhe por
cerca de 10 minutos.

Receita criada por Luiza Nadal

Aperitivo diet

Preparo: 30 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 pepino @ 3 cenouras ® 1 rabanete @ 1 caule de erva-doce e 200g de camarao e 200g
de kani

PARA O CREME DE ERVAS:

250g de requeijao com 0% de gordura e Algumas folhas de manjericao ® Alguns caules
de estragao e Alguns caules de salsa e Sal, pimenta-do-reino

Descasque os legumes e corte-os em bastdezinhos. Descasque os camardes. Coloque
todos os ingredientes a mesa, acompanhados do creme de ervas.

Tartar de salmao

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento



Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 300g de salmao defumado cortado em pedacos pequenos @ 1 cebola @ 8 unidades de
alcaparras e Cebolinha, dill, salsa e sal a gosto e Raspas de gengibre fresco ralado na
hora e Limao siciliano

Pique e misture o salmao, a cebola, as alcaparras, o gengibre e os temperos, deixe o
limao por ultimo. Sirva com um molho e salada de rucula.
Receita criada por Luiza Nadal

Casquinha de siri

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de carne de siri desfiada @ 2 tomates sem semente ® 1 cebola grande e 1 colher
de sopa de pasta de ricota light @ 1 colher de requeijao cremoso com 0% de gordura e
Cubinhos de queijo branco com 0% de gordura sem soro @ Salsinha, pimenta caiena ou
tabasco e sal a gosto

Coloque a cebola e os tomates para refogar, acrescente a carne de siri e 0s temperos

e deixe cozinhar. Se a carne soltar muita agua, espere secar. Quando ja estiver cozido,

colocar a pasta de ricota e o requeijao para dar liga. Cologue nas casquinhas e salpique
queijo branco em cubinhos por cima. Leve ao forno para gratinar.

Receita criada por Luiza Nadal

Caldo de siri com vegetais

Cozimento: 35 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

® 12 siris ou caranguejos ® 2 pimentdes (vermelho e verde) e 1 cebola grande e 1 dente
de alho @ 1 limao e 1/2 maco de coentro @ 1/2 maco de salsa e 1 pitada de urucum e 2
sachés de caldo de frango com 0% de gordura e 2 folhas de louro e Sal e pimenta

Limpe o caranguejo, corte os pimentoes e o limao em pequenos pedacos, pique a
cebola, o alho, o coentro e a salsa. Despeje todos os ingredientes em uma panela com o
caldo de frango diluido (em 1l de dgua) e deixe cozinhar por 35 minutos.

Bacalhau fresco com ervas

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 chalota @ 1 cebola ® 1 bouquet de ervas finas ® 4 pimentas pequenas ® 1 pimentao
vermelho @ 600g de filé de bacalhau fresco e 1 limao e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 210 graus.

Piqgue a chalota e a cebola em pedacos bem pequenos, depois misture com as ervas
também picadas.

Retire o suco do limao. Corte as pimentas em duas. Corte o pimentao em quatro e tire
as sementes.

Coloque os filés de peixe em quatro retangulos do papel-aluminio. Tempere com sal e
pimenta-do-reino. Em seguida, coloque o pimentao, uma camada fina de ervas e uma
pimenta. Adicione o suco de limao. Dobre as bordas do papelote. Leve ao forno e asse
durante 15 minutos.

Bacalhau fresco com agafrdo

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

e 500g de tomate e 2 dentes de alho picados @ 100g de alho-poré e 100g de cebolas
picadas @ 1 ramo de erva-doce ® 3 hastes de salsa ® 1 pitada de acafrdao e 4 filés de
bacalhau fresco ® 100ml de agua e Sal, pimenta-do-reino

Corte os tomates em pedacos. Em uma panela, adicione o alho, os alhos-pords
picados, as cebolas, a erva-doce picada, a salsa e o acafrao. Tempere com sal e pimenta-
do-reino.

Cozinhe por 30 minutos. Acrescente o peixe e cubra com agua. Quando ferver, baixe o
fogo e cozinhe por 10 minutos.

Bacalhau fresco na cacarola

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 300g de abobrinha @ 300g de filé de bacalhau frescos @ 1 dente de alho @ Tomilho e
Sal, pimenta-do-reino

Descasque e corte as abobrinhas em rodelas. Em uma cacarola antiaderente, faca
uma camada de abobrinhas e uma camada de peixe. Tempere com sal e pimenta-do-
reino. Termine com uma segunda camada de abobrinhas. Tempere com mais sal e
pimenta-do-reino.

Adicione o alho picado e o tomilho.

Tampe e cozinhe durante 20 minutos em fogo bem baixo.

Cozido de bacalhau fresco a moda provengal

Preparo: 25 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 2 por¢oes

INGREDIENTES:



e 8 fatias de presunto sem gordura @ 8 tomates ® 2 cebolas ® 2 dentes de alho e 4 filés
de bacalhau frescos @ Algumas folhas de manjericao e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 240 graus. Coloque quatro fatias de presunto em quatro formas
para gratinar.

Descasque e retire as sementes dos tomates. Corte em fatias e distribua-os nas
formas. Tempere com sal. Pique as cebolas e o alho, e espalhe-os entre os tomates.

Enrole as quatro fatias de presunto restantes nos filés de bacalhau fresco. Coloque um
enroladinho por prato. Tempere.

Leve ao forno durante 10 a 15 minutos e, depois, tempere com pimenta-do-reino e
salpique manjericao.

Pescada recheada

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 50g de orégano e 25g de aipo branco picado e 1 colher de sopa de salsa picada e
250ml de suco de tomate e 100g de carne de caranguejo @ 1 ovo e 800g de pescada
cortados em oito filés e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 210 graus. Com uma espatula, misture a cebola, o aipo, a salsa, o
suco de tomate, a carne de caranguejo e o ovo para fazer o recheio. Tempere.

Espalhe o recheio sobre quatro filés de peixe. Cubra com os quatro filés restantes.
Pegue o peixe com o restante do suco de tomate.

Leve ao forno durante 30 minutos. Sirva bem quente.

Pepino recheado com atum

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 1 porcao



INGREDIENTES:

e 1 pepino e 1 lata de 120g de atum natural e 4 colheres de café de maionese Dukan e
Sal, pimenta-do-reino

Lave e descasque o pepino. Corte-o em dois e, em seguida, corte-o em mais duas
partes, verticalmente.

Retire as sementes com uma colher, deixando uma borda de pelo menos 1cm.

Em um recipiente, misture o atum e a maionese. Tempere. Recheie cada parte do
pepino com a mistura.

Camaroes com tomate

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de tomate ® 600g de camarao cozido sem casca ® 2 ovos cozidos

PARA O MOLHO:

® 2 gemas de ovo cozidas @ 1 colher de café de mostarda e 1 colher de sopa de suco de
limao e 1 iogurte com 0% de gordura e Sal, pimenta-do-reino

Lave e esvazie os tomates delicadamente. Dentro dos tomates, coloque um pouco de
sal e vire-0s de cabeca para baixo.

Misture os camardes sem casca com 0s dois ovos cozidos. Recheie os tomates com a
mistura.

Para fazer o molho, esmague as duas gemas cozidas e misture-as com a mostarda.
Acrescente o suco de limao. Tempere com sal, pimenta-do-reino e incorpore o iogurte
a0s poucos, mexendo sempre.

Regue os tomates recheados com o molho.

Fatias de salmdo com alho-poro

Preparo: 15 minutos



Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 ou 3 porcdes

INGREDIENTES:

e 500g de alho-poré @ 4 colheres de sopa de chalota picada @ 4 filés de salmao e 1
colher de sopa de aneto e Sal, pimenta-do-reino

Lave e corte os alhos-pords em rodelas. Em uma frigideira, refogue a chalota e o alho-
poré em fogo brando durante 20 minutos. Adicione um pouco de agua, se necessario.

Tempere com sal, pimenta-do-reino e mantenha em local quente.

Tempere o salmao com sal e pimenta-do-reino no lado da escama e leve a uma
frigideira antiaderente. Cozinhe durante 10 minutos em fogo médio. Coloque o salmao
sobre uma camada de alho-pord, salpicado de aneto.

Filé de bacalhau fresco na cagarola

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 abobrinhas e 4 filés de bacalhau fresco ® 3 limdes ® 4 dentes de alho e Alguns
caules de tomilho e Sal, pimenta-do-reino

Lave as abobrinhas e corte-as em rodelas, sem tirar a casca. Em uma cacarola
antiaderente, faca uma camada de abobrinhas e, sobre ela, adicione os filés de peixe.
Tempere com sal e pimenta-do-reino e termine com uma segunda camada de
abobrinhas. Regue com o suco de limao, adicione o alho picado e o tomilho. Tampe e
cozinhe durante 20 minutos em fogo bem brando.

Fondue chinés

Preparo: 25 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

e 600g de legumes a sua escolha (couve, cenoura, champignons, aipo, tomate) e 300m|
de caldo de peixe sem gordura ® 400g de peixe (bacalhau fresco ou dourado) e 100g de
lulas cortadas em fatias finas ® 12 camardes @ 12 mexilhoes ® 1 limao @ 1l de caldo e 1
pouco de cerefdlio

Depois de lavar os legumes, cozinhe-os separadamente no vapor ou em agua fervente
até ficarem al dente. Deixe-os esfriar e distribua-os nos pratos.

Corte o peixe em pedacos do tamanho de uma mordida e coloque-os em um prato, ou
em quatro pratos individuais, assim como as lulas, os camaroes e os mexilhoes lavados.
Acompanhe de uma fatia de limao.

Tempere o caldo para que figue bem encorpado e adicione o cerefdlio. Leve a mesa
em um rechaud ligado.

Mergulhe os legumes e o0 peixe durante alguns instantes no caldo e acompanhe o
molho para fazer um fondue chinés.

Camardo com chuchu e ervas

Cozimento: 15 minutos
Preparo: 15 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de camarao descascados e 2 chuchus @ 1 cebola e 1 dente de alho e > maco de
coentro @ 2 maco de cebolinha @ 1 pitada de urucum e Sal e 2 xicaras de café de agua

Corte os chuchus em cubos, pique a cebola, o alho e as ervas. Refogue em uma
panela com o camarao, acrescente duas xicaras de agua e deixe cozinhar por 15 minutos.

Fondue de abobrinha com lagostas

Cozimento: 45 minutos
Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

e 1 kg de lagosta cozida e 800g de abobrinha @ 2 cebolas grandes @ 6 raminhos de
hortela @ 1 colher de azeite ® Suco de V> limao e Sal @ Pimenta e Sal marinho grosso
cinza (ou sal grosso comum)

Lave a abobrinha, seque, descasque e corte em tiras de 5mm. Descasque e pique as
cebolas. Aqueca o azeite em uma panela e refogue a cebola. Adicione a abobrinha, o sal
e a pimenta, misture e deixe cozinhar por 40 minutos, mexa a preparacao
ocasionalmente para nao grudar no fundo, e, quando a mistura ficar macia, adicione o
suco de limao e a hortela picada. Disponha o fondue de abobrinha e a carne da lagosta
em uma travessa para servir.

Masala de robalo

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 colher de sopa de garam masala em po e 1 iogurte com 0% de gordura e 400g de
robalo sem espinhas ® 200g de camarao e 2 chalotas @ 400g de cenoura e 200g de
cerefélio ® 2 colheres de sopa de caldo de legumes e 8 colheres de sopa de iogurte com
0% de gordura e 1 colher de café de amido de milho @ 75g de agriao e 1 filete de limao
e Sal, pimenta-do-reino

Misture o garam masala com o iogurte. Tempere 0s cubos de peixe e 0os camaroes
com sal e adicione a mistura.

Deixe marinando por pelo menos 1 hora em local fresco.

Seque 0 peixe e os camardes com papel-toalha. Refogue em fogo alto por alguns
instantes, depois reserve em um prato tampado.

Refogue as chalotas picadas em uma frigideira antiaderente, ligeiramente untada de
6leo, mexendo constantemente. Adicione as cenouras e o cerefdlio em fatias bem finas e
refogue por alguns minutos. Em seguida, adicione o caldo de legumes e cozinhe sem
tampa até que os legumes figuem macios.

Dilua o iogurte com o amido de milho e uma colher de café de agua fria. Batendo



sempre, despeje a mistura sobre os legumes e deixe ferver. Adicione 0os cubos de peixe e
0s camaroes ja cozidos e mantidos em local quente, o agriao, o limao, o sal e a pimenta-
do-reino.

Mousse de brocolis com kani

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 6 folhas de gelatina @ 1 kg de puré de brécolis congelado @ 12 colheres de café de
queijo branco com 0% de gordura e 280g de kani ® 1 pote de polpa de tomate e 1 colher
de café de manjericdo congelado e 2 colher de café de alho congelado e Sal, pimenta-
do-reino

Mergulhe as folhas de gelatina em um recipiente com agua fria para amolecé-las.
Mexa bem, para que derretam.

Cozinhe o puré de brécolis no micro-ondas durante 10 minutos. Em seguida, incorpore
0 queijo cottage, adicionando um pouco de agua para dar a liga ao kani ralado. Tempere
com sal e pimenta-do-reino. Distribua a mousse em potinhos individuais cobertos com
papel-filme, para facilitar na hora de tirar da forma. Leve a geladeira por pelo menos
quatro horas.

Prepare o0 molho de tomate, misturando com o manjericao, o alho, o sal e a pimenta-
do-reino. Leve a geladeira.

Desenforme nos pratos em que for servir e coloque o molho de tomate sobre cada
mousse.

Sirva imediatamente.

Mousse de salmdo defumado

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:



e 120g de salmao defumado e 260g de queijo cottage com 0% de gordura e 1 folha de
gelatina @ 1 colher de café de extrato de tomate @ 1 limao e 1 pitada de paprica @ 2
claras batidas em neve e 4 hastes de aipo

Triture bem o salmao, o queijo cottage e a gelatina derretida com uma colher de agua
quente.

Misture o extrato de tomate, o suco de limao e a paprica. Adicione a mistura de
salmao. Bata tudo com um batedor de ovos e adicione as claras em neve.

Distribua a mistura final em potinhos e leve a geladeira por duas a trés horas.

Sirva com a haste de aipo ou endivias, se desejar.

Papelotes de salmdo com legumes

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 abobrinha pequena e 2 tomates e 100g de cogumelos Paris ® 4 postas de salmao e
1 limao e 2 colheres de sopa de café de pimenta rosa e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 210 graus. Lave e corte a abobrinha em rodelas finas, sem
descascar. Descasque e corte os tomates em quatro. Retire as sementes dos tomates.

Lave e corte os cogumelos em fatias finas. Coloque as postas de salmao em folhas de
papel-manteiga. Coloque os legumes em volta do salmao, assim como o limao cortado
em quatro.

Tempere com sal, pimenta-do-reino e adicione algumas pimentas rosas.

Feche bem os papelotes e leve ao forno em uma forma. Cozinhe durante 20 minutos e
sirva.

Postas de salmao com menta

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 porcoes



INGREDIENTES:

e 500g de filé de salmao fresco @ 2 a 3 colheres de sopa de menta fresca ® 1 abobrinha
grande e 1 fatia de salmao defumado e 2 folhas de gelatina @ 1 colher de sopa de queijo
cottage com 0% de gordura e Sal, pimenta-do-reino

Cozinhe o filé de salmao fresco no papelote, no forno, por 30 minutos, ou no vapor,
enrolado no papel-aluminio.

Deixer esfriar. Lave e pique a menta fresca. Lave a abobrinha e corte em fatias finas,
no sentido do comprimento, conservando a casca.

Doure rapidamente as fatias de abobrinha em uma frigideira antiaderente em fogo
bem alto, com um pouco de 6leo. Deixe esfriar.

Desfie grosseiramente o salmao cozido e pique o salmao defumado.

Em uma panela, adicione as folhas de gelatinas amolecidas anteriormente na agua
fria e ja escorridas. Incorpore a gelatina o queijo cottage e a menta ao salmao. Misture
tudo e tempere com sal e pimenta-do-reino.

Preencha quatro potinhos com as fatias de abobrinha e coloque a mistura de salmao.

Deixe 12 horas na geladeira e retire 30 minutos antes de servir.

Fritada de kani e camardo com champignon

Preparo: 25 minutos
Cozimento: 7 a 8 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 dentes de alho @ 1 maco de salsa ® 500g de cogumelos Paris ® 500g de kani e 500g
de camardes grandes

Piqgue o alho e a salsa ao mesmo tempo e reserve. Lave 0s cogumelos, escorra e
pique-o0s. Reserve.

Corte os bastdes de kani em cubinhos. Descasque os camardes e corte em cubinhos.
Em uma frigideira antiaderente, refogue os camardes em fogo médio, depois os
cogumelos. Deixe a agua evaporar durante um minuto. Em seguida, adicione os kanis.
Tempere e adicione a mistura de alho e salsa e sirva imediatamente.



Peixe gratinado

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de filé de peixe branco (bacalhau fresco ou dourado) @ 4 claras de ovo e 4
colheres de sopa de queijo cottage com 0% de gordura e 1 lata de aspargos e 125g de
camarao e Algumas hastes de salsa ® Sal, pimenta-do-reino

Misture os filés de peixe, o queijo cottage e as claras. Cologue a mistura em um prato
com 0s camaroes, 0s aspargos € a salsa.
Leve ao forno por 30 minutos a 180 graus.

Peixe no papelote

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 cebolas @ 2 tomates ® 2 cenouras ® 1 pimentao verde ® 2 ramos de aipo ® 2 ramos
de salsa e 4 fatias de peixe magro e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 250 graus. Pique as cebolas, os tomates, as cenouras, o
pimentao, o aipo e a salsa. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Lave e seque o peixe. Em uma folha de papel-manteiga, coloque o peixe e os legumes
picados.

Feche bem os papelotes e leve ao forno a 180 graus.

Quiche sem massa de atum e tomate

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 25 minutos
Rendimento: 3 porcoes



INGREDIENTES:

® 2 0ovos @ 4 claras e 2 tomates pequenos e 1 lata de atum natural e 2 colheres de sopa
de queijo cottage com 0% de gordura e 2 pitadas de ervas finas e Sal, pimenta-do-reino

Faca uma omelete em uma frigideira ligeiramente untada de 6leo. Corte os tomates
em fatias bem finas, desfie o atum e adicione o queijo cottage e as ervas.

Misture todos os ingredientes e coloque em um prato que possa ir ao forno.

Asse por 20 a 25 minutos a 180 graus.

Ragu de mexilhdao com alho-poro

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 21 mexilhdes ® 1 kg de alho-pord e 1 pitada de noz-moscada ralada e 150ml de molho
bechamel Dukan @ 1 maco de salsa ® 1 maco de cerefdlio @ 1 haste de estragao e Sal,
pimenta-do-reino

Lave os mexilhdes e retire-os das conchas. Coloque-os em uma panela em fogo alto,
mexendo constantemente. Reserve o0 caldo do cozimento, passe por uma peneira e
transfira para uma frigideira.

Tire as folhas do alho-pordé e retire uma porcao da parte verde. Lave e corte em
rodelas. Tampe e cozinhe durante 5 minutos na agua dos mexilhdes. Retire a tampa
durante 20 minutos e adicione sal, pimenta-do-reino e noz-moscada. Prepare o molho
bechamel Dukan. Pique a salsa, o cerefdlio e o estragao. Incorpore as ervas ao molho
bechamel. Acrescente os mexilhdes sem as conchas e o suco de meio limao. Quando o
alho-poro estiver cozido, adicione o molho bechamel, misturando delicadamente.

Sirva bem quente.

Potinhos de peixe com molho de tomate

Preparo: 25 minutos
Cozimento: 25 minutos



Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 4009 de filé de linguado ® 1 maco de cerefélio ® 1 ovo @ 2 colheres de sopa cheias de
requeijao com 0% de gordura @ 800g de tomate e 1 pitada de tomilho ® 1 ramo de
folhas de louro e 1 dente de alho e 1 chalota e Sal, pimenta-do-reino

Desfie dois filés de linguado, tempere com sal e pimenta-do-reino, adicione o
cerefélio, um ovo batido em omelete e duas colheres de sopa de requeijao.

Distribua em dois potinhos ligeiramente untados de 6leo e leve ao forno por 20 a 25
minutos em temperatura média (180 graus). Espere alguns minutos antes de
desenformar.

Enquanto isso, prepare o molho com 800g de tomate descascados, cozidos por cerca
de 15 minutos e passados no liquidificador com o tomilho, o louro, o dente de alho e a
chalota picada. Cubra o peixe com o molho no momento de servir.

Assado de bacalhau fresco com abobrinhas e tomates

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 400g de abobrinha @ 300g de tomate @ 1 colher de sopa de agua e 2 hastes de
tomilho e 4 dentes de alho e 1 posta de bacalhau fresco de 700g e Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 210 graus. Corte as duas extremidades da abobrinha, lave e corte
em rodelas de 3mm. Descasque e retire as sementes dos tomates e pique a polpa em
pedacos pequenos.

Em uma forma retangular, coloque a agua e os legumes. Salpique o tomilho picado,
tempere com sal e pimenta-do-reino e misture.

Descasque e divida os dentes de alho cortados em trés fatias. Lave rapidamente e
retire 0 excesso de agua do peixe. Faga seis cortes de cada lado para colocar as fatias de
alho. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Coloque o peixe no meio do prato, entre os legumes, e leve ao forno por 30 minutos.



Misture os legumes diversas vezes durante o cozimento.

Quando o peixe estiver cozido, retire a pele, lave os filés e distribua nos pratos em
que for servir, junto com os legumes. Cubra o peixe com o molho do cozimento. Sirva
imediatamente.

Enroladinhos de pepino com camardo

Preparo: 20 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 2 ovos cozidos @ 100g de camarao cozido e sem casca ® 100g de requeijao com 0% de
gordura @ Algumas gotas de tabasco e > pepino e 4 colheres de sopa de cebolinha
picada e Sal, pimenta-do-reino

Com um garfo, misture os ovos cozidos amassados aos camaroes, ao requeijao e ao
tabasco. Tempere com sal e pimenta-do-reino e reserve.

Descasque o pepino, retire as sementes e corte-o em fatias no sentido do
comprimento. Derrame o molho de camarao sobre o pepino e salpique a cebolinha.

Enrole as fatias, coloque em pratos para servir. Deguste bem frio.

Enroladinhos de salmao

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 8 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 vidros de palmito e 8 fatias de salmao defumado e 2 quadradinhos de queijo fresco
com 0% de gordura e 125g de requeijao cremoso com 0% de gordura e 2 pitadas de
ervas finas e 1 gota de vinagre de framboesa e Sal, pimenta-do-reino

Enrole os palmitos nas fatias de salmao defumado. Misture o queijo fresco com o
requeijao, as ervas, o vinagre e tempere com sal e pimenta-do-reino.



Coloque a metade da mistura de queijos em um prato e, sobre o molho, adicione os
enroladinhos de salmao. Acrescente o resto do molho sobre os enroladinhos.
Leve ao forno por 20 minutos a 150 graus.

Salada de camardo

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

e 600g de alface ® 4 colheres de café de vinagre @ Algumas hastes de estragdao e 200g
de camarao rosa e 4 ovos e Sal, pimenta-do-reino

Destaque as folhas de alface, lave-as e escorra-as bem. Prepare o molho vinagrete em
um recipiente.

Misture as folhas de alface com o estragao desfolhado e os camardes sem casca em
um recipiente.

Cozinhe os ovos por 5 a 6 minutos na agua fervente. Descasque os ovos quando a
gema ainda estiver liquida.

Adicione os ovos bem quentes sobre a salada.

Salada de espinafre com peixe defumado

Preparo: 5 minutos
Cozimento: 2 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 700g de espinafre ® 300g de peixe defumado (salmao, truta ou enguia) @ Mostarda e
Vinagre e Sal, pimenta-do-reino

Coloque as folhas de espinafre lavadas e enxutas em pratos individuais.
Refogue o peixe defumado cortado em fatias por 2 minutos em uma frigideira e
coloque sobre o espinafre. Regue a salada com o vinagrete composto por mostarda e



vinagre. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Salmdo com erva-doce e alho-poro

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 alhos-pords e 4 caules de erva-doce ® 4 cebolas @ 4 cravos e 1 bouquet garni (salsa,
tomilho, louro) @ 4 postas de salmao e 1 ovo e Sal fino

Descasque os alhos-pords e a erva-doce. Corte o alho-pord parcialmente, no sentido
do comprimento, e os caules de erva-doce em quatro.

Espete cada cebola com um cravo. Leve uma grande quantidade de dgua com sal para
ferver e adicione o alho-poro, a erva-doce, as cebolas e o bouquet garni. Cozinhe por 10
minutos em fogo brando.

Acrescente o salmao e cozinhe por mais 5 minutos. Enquanto isso, prepare um ovo
cozido e esmague bem com um garfo.

Ao final do cozimento, escorra 0 peixe e os legumes. Transfira para um prato e
salpique com o ovo triturado. Sirva imediatamente.

Salmao gourmand

Preparo: 20 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 maco pequeno de aneto e 2 caule de erva-doce @ 2 limao e 2 iogurtes com 0% de
gordura e 4 fatias de salmao defumado e 4 folhas de alface e Sal, pimenta-do-reino

Lave o aneto e pique-o. Lave a erva-doce e corte-a em pedacinhos.
Em um recipiente, prepare o molho, misturando o suco do limao, o sal, a pimenta-do-
reino e os iogurtes. Adicione os pedacos de erva-doce e o aneto picado.



Antes de servir, corte as fatias de salmao em fatias mais finas e distribua entre os
pratos. Adicione o molho no meio de cada folha de alface.

Salmdo com salsa verde e tomates-cereja

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 filés de salmao e 300g de tomates-cereja ® 2 pitadas de ervas para peixe ® 1 pote
de molho salsa verde (molho mexicano)

Em um papelote de papel-manteiga, coloque o salmao e os tomates-cereja cortados
em dois.

Salpique as ervas e adicione a salsa verde. Leve ao forno por 45 minutos a 200 graus.

Como a salsa verde é bastante salgada, ndo é necessario adicionar sal.

Camaroes a moda mexicana

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 3 minutos
Rendimento: 3 a 4 porgoes

INGREDIENTES:

e 4 tomates @ 1 pimenta verde ® 2 colheres de sopa de coentro picado ® 1 limao e 1
dente de alho e 32 camardes grandes e Sal

Misture os tomates descascados, sem sementes e cortados em cubos com a pimenta
descascada. Pique o coentro e retire o suco do limao. Adicione o alho e o sal.
Cozinhe os camarodes no vapor por 2 a 3 minutos. Misture ao molho.

Linguado cru com molho de tomate

Preparo: 10 minutos



Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 tomates bem maduros e 1 limao e Algumas folhas de menta e 1 pitada de cerefdlio
e 1 caule de salsa @ 4 filés de linguado e Sal, pimenta-do-reino

Triture bem os tomates ja descascados e sem as sementes. Tempere com limao, sal €
pimenta-do-reino.

Distribua-os em pratos. Pique as ervas bem finas e unte os filés de linguado bem
finos. Coloque sobre o molho de tomate.

Levar a geladeira por 1 hora.

Sopa gelada de pepino com camaroes-rosa

Preparo: 30 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 2 pepinos pequenos @ 1 cebola branca e 1 dente de alho ® Suco de dois limbes e 2
colheres de sopa de anisete ® 4 caules de coentro @ 8 camardes-rosa grandes, cozidos e
sem casca ® Algumas gotas de tabasco e 2 de pimentao vermelho e > cebola roxa e
Sal, pimenta-do-reino

Descasque 0s pepinos, seque-os e retire as sementes. Em sequida, triture bem, junto
com a cebola, o dente de alho, o0 suco de um limao, a anisete, o sal e a pimenta-do-
reino.

Adicione de 400 a 500ml de agua mineral ao puré de pepino. Adicione a metade do
coentro picado. Leve a geladeira por 45 minutos.

Trinta minutos antes de servir, corte os camardes no sentido do comprimento e
coloque os pedacos em um prato, regando com o suco do outro limao e algumas gotas de
tabasco. Tampe e leve a geladeira por 30 minutos.

Pique, retire as sementes e corte o pimentao e a cebola roxa em fatias finas. Acerte o
tempero da sopa e distribua em copos grandes. Coloque fatias de pimentao e cebola,



camaroes e coentro sobre cada copo. Sirva imediatamente.

Sopa de camardo e pepino com coentro

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 12 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 12 camardes grandes @ 1 pepino e 2 cebolas @ 3 caules de salsa ® 2 caules de coentro
® 2 cubos de caldo de galinha sem gordura e 1 pimenta pequena

Descasque os camardes, conservando a Ultima articulacdo e a cauda. Descasque e
pique o pepino e as cebolas. Pique as folhas de salsa e coentro.

Em uma panela, leve para ferver um litro e meio de agua e dissolva os cubos de caldo
de galinha. Adicione o pepino, as cebolas e 0s camaroes.

Quando comecar a ferver, cozinhe por mais 2 minutos. Salpique as ervas picadas e
pequenos pedacos de pimenta. Sirva quente.

Terrina de pepino e salmao defumado

Preparo: 1h15
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 pepino @ 200g de salmao defumado ® /2 maco de cebolinha e 200g de queijo branco
no soro com 0% de gordura e Sal, pimenta-do-reino

Descasque o pepino e corte-o em dois, no sentido do comprimento. Retire as
sementes. Corte-o em pequenos cubos e salpique com sal fino. Cubra com papel-filme e
leve a geladeira por 30 minutos.

Corte o salmao em pedacos bem pequenos. Pique a cebolinha, misture ao salmao e
tempere com pimenta-do-reino (0 sal nao & necessario, pois 0 salmao defumado ja é
bastante salgado).



Escorra o soro do queijo branco e os cubos de pepino, e lave-os diversas vezes. Seque
em um pano de prato e adicione a mistura do salmdao com a cebolinha. Esmigalhe o
queijo branco e incorpore-o ao preparo. Acerte o tempero e leve a geladeira por pelo
menos 30 minutos antes de servir.

Lulas a moda provengal

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 55 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 ou 2 cebolas picadas e 2 latas de tomates inteiros @ 1 pimentao e 2 ou 3 dentes de
alho descascados e amassados @ 1 bouquet garni @ 1 pimenta forte ® 500g de anéis de
lula @ Sal, pimenta-do-reino

Em uma frigideira ligeiramente untada de dleo (retirar o excesso com papel-toalha),
refogue as cebolas picadas em fogo médio.

Enquanto isso, escalde e descasque os tomates.

Quando a cebola estiver bem dourada, adicione os tomates triturados, o pimentao
cortado em pedacos, o alho descascado e amassado, o bouquet garni, a pimenta
amassada, o sal e a pimenta-do-reino.

Cozinhe durante 10 minutos em fogo brando, sem tampa.

Escorra a agua e lave as lulas. Adicione-as ao molho e cozinhe em fogo brando por 45
minutos.

Terrina de peixe com cebolinha

Preparo: 40 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 3 porgoes

INGREDIENTES:

e 200g de cenoura ® 400g de dourado (ou pescada) e 4 claras de ovo e 2 colheres de
sopa de queijo cottage com 0% de gordura e 300g de salmao fresco ® 300g de espinafre
(cozidos e bem escorridos)



PARA O MOLHO:

e 500ml de requeijao com 0% de gordura (ou um iogurte com 0% de gordura) e Suco de
um limao e Alguns caules de cebolinha (ou estragao) e Sal, pimenta-do-reino

A receita deve ser preparada no dia anterior a degustacao.

Cozinhe a cenoura no vapor durante 10 minutos e passe no liquidificador. Coloque o
dourado no liquidificador e misture com as claras de ovo e o0 queijo cottage. Tempere
com sal e pimenta-do-reino.

Divida a mistura em trés partes. Em uma delas, adicione o puré de cenoura. Na outra,
o espinafre (cozido e batido no liquidificador no dia anterior). A Ultima parte nao deve ser
misturada.

Em uma forma forrada com papel-filme, coloque uma camada de cada mistura,
separada por uma camada de salmao cortado em fatias. Leve ao forno a 180 graus por
45 minutos.

Para o molho: misture o requeijao, o suco de limao e as ervas.

Creme de atum

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 25 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 500ml de agua e 200g de atum em lata (sem gordura) e 1 cebola @ 1 dente de alho
300g de abobrinha e 3 colheres de sopa de extrato de tomate e Sal, pimenta-do-reino

Esquente a agua em uma panela. Esmigalhe o atum. Descasque e, em seguida, pique
a cebola e o alho. Lave, descasque e corte as abobrinhas em rodelas.

Na agua salgada, coloque o atum, a cebola, o alho, as abobrinhas e o extrato de
tomate. Adicione pimenta-do-reino.

Tampe e cozinhe por 25 minutos.

Terrina de inverno

Preparo: 40 minutos



Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 600g de erva-doce ® 4509 de filé de salmao sem pele e 150g de queijo cottage com
0% de gordura e 2 claras de ovo e 1 colher de sopa de aneto picado e 1 pitada de curry
e Sal, pimenta-do-reino

Descasque e corte a erva-doce em cubinhos. Cozinhe no vapor durante 10 minutos.
Corte 300g de salmao em pedacos grandes e fatie os 150g restantes.

Quanto a erva-doce estiver cozida, escorra e bata no liquidificador, até obter um puré
homogéneo (reserve trés colheres de sopa). Adicione o queijo cottage, o sal, a pimenta-
do-reino, uma pitada de curry e uma gema ao puré. Misture.

Bata o salmao com trés colheres de puré de erva-doce no liquidificador. Acrescente a
segunda clara de ovo e tempere.

Preaqueca o forno a 180 graus.

Forre uma forma com capacidade de um litro com papel-manteiga. Coloque a metade
do puré de salmao e salpique metade do aneto picado sobre o puré. Cubra com um terco
do puré de erva-doce e, em seguida, metade das fatias de salmao. Continue alternando
com um pouco de erva-doce e fatias de salmao, terminando com o resto do puré.

Acrescente o aneto e termine com o resto do puré de salmdo. Tampe e asse no forno
em banho-maria por 45 minutos.

Dourado em papelotes com compota de chalota

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 1 chalota pequena e 2 filés de dourado @ 1 colher de sopa de salsa picada e Sal,
pimenta-do-reino

Descasque e pique a chalota. Cozinhe-a em fogo brando, em uma frigideira
antiaderente, ligeiramente untada de dleo. A chalota ndo deve dourar.



Preaqueca o forno a 180 graus.

Em duas folhas de papel-manteiga, espalhe a chalota e coloque um filé de dourado
em cima de cada folha. Adicione sal, pimenta-do-reino e salpique a salsa.

Feche os papelotes e coloque-os em uma forma para assar no forno por cerca de 15
minutos.

Tartar de dourado apimentado

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porgoes

INGREDIENTES:

e 1,2kg de dourado @ 2 limdes ® 3 cebolas @ 1 pepino @ 1 bouquet de ervas (salsa,
aneto, cerefdlio, cebolinha) e Algumas gotas de tabasco e Sal, pimenta-do-reino

Pigue o peixe grosseiramente em um liquidificador e esprema os limdes. Descasque e
pique as cebolas.

Descaque o pepino e corte-o em pequenos cubos. Lave e pique as ervas.

Misture todos os ingredientes em um recipiente grande. Tempere com sal, pimenta-
do-reino e tabasco.

Terrina rapida

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 8 porgdes

INGREDIENTES:

e 5609 de peixe branco e 1 tablete de caldo de peixe sem gordura e 450g de espinafre
congelado e 2 ovos e Sal, pimenta-do-reino

Cozinhe o peixe no caldo por 10 minutos, em fogo médio, sem tampar. Descongele o
espinafre e bata no liquidificador com o peixe escorrido. Tempere com sal e pimenta-do-
reino. Separe as gemas das claras de ovo e bata as claras em neve. Junte as gemas com



a mistura de peixe com espinafre. Em sequida, incorpore as claras em neve
delicadamente a mistura.
Leve ao forno em uma forma e cozinhe em banho-maria por 30 minutos a 200 graus.
Sirva quente ou frio.

Atum com trés pimentoes

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 25 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 pimentao vermelho e 1 pimentao amarelo @ 1 pimentao verde e 1 posta de atum de
700g e 1 ou 2 limdes @ 2 dentes de alho e Sal, pimenta-do-reino branca

Lave e retire as sementes dos pimentdes e corte-os em dois. Grelhe no forno durante
5 minutos e, em seguida, coloque-os por 10 minutos em um saco plastico, para facilitar
na hora de descascar.

Em seqguida, corte os pimentdes em fatias e refogue por alguns minutos em uma
frigideira antiaderente ligeiramente untada de 6leo, com um pouco de agua, em fogo
médio.

Tempere o atum e cozinhe durante 20 minutos no vapor. Misture o suco de limao, o
alho e os pimentdes. Quando o atum estiver cozido, deixe esfriar e leve para marinar
com os pimentdes na geladeira, por 2 a 3 horas, virando o atum constantemente. Sirva
fresco.



R Os legumes para acompanhamento
————

Berinjelas a moda indiana

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

e 50g de tomate @ 1 colher de sopa de ervas finas ® 1 pitada de curry e 1 pitada de
paprica ® 1 pitada de coentro @ 200g de berinjela ® 50g de pimentao vermelho e Sal,
pimenta-do-reino

Corte os tomates em cubos pequenos. Refogue em uma frigideira antiaderente em
fogo brando. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Adicione as ervas finas e os condimentos.

Corte as berinjelas em fatias finas e o pimentao. Cozinhe as berinjelas e o pimentao
em agua fervente e espere.

Em um refratario, comece com uma camada de berinjelas cozidas e uma camada de
pimentao. Termine com os tomates cozidos. Leve ao forno por 10 minutos a 210 graus.

Berinjelas com alho e salsa

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 35 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 200 a 250g de berinjela ® 1 dente de alho e 2 caules de salsa ® Sal, pimenta-do-reino

Retire os pedunculos, lave e seque as berinjelas. Corte-as em duas no sentido do
comprimento. Retire a polpa das berinjelas.

Pique o alho, a salsa e a polpa das berinjelas. Tempere com sal e pimenta-do-reino.
Recheie as berinjelas com a mistura. Feche-as em papel-aluminio e leve ao forno durante



cerca de 30 a 35 minutos a 170 graus.

Berinjelas com coentro

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 5 berinjelas grandes ® 5 tomates ® 4 colheres de sopa de cebola picada e 1 colher de
café de pimenta vermelha em po e 2 colheres e meia de café de coentro picado e Sal,
pimenta-do-reino

Embrulhe trés berinjelas no papel-aluminio e leve ao forno por 30 minutos a 200
graus.

Em uma panela com agua salgada, cozinhe as duas berinjelas restantes cortadas em
duas no sentido do comprimento, em fogo alto, por 10 minutos.

Descasque e pigue as trés primeiras berinjelas. Corte os tomates em rodelas. Em uma
frigideira, coloque as berinjelas picadas, os tomates e a cebola picada, a pimenta, e
misture tudo. Tempere com sal e pimenta-do-reino. Mexa de vez em quando durante o
cozimento em fogo alto. Esvazie as duas berinjelas cortadas ao meio, deixando uma
borda de 1cm ao redor. Tempere com pimenta e salpique com coentro picado.

Sirva quente ou frio.

Berinjelas a moda provencgal

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 1 berinjela @ 1 tomate ® 1 cebola média @ 1 dente de alho e 2 hastes de tomilho e 1
colher de sopa de manjericao e Sal, pimenta-do-reino

Lave e corte a berinjela em cubos. Lave e triture o tomate. Descasque a cebola e



pique o alho. Refogue a cebola com um pouco de agua, até que fique translicida.
Adicione a berinjela e doure em fogo alto e, depois, médio. Acrescente o tomate, o alho,
o tomilho e o manjericao.

Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Tampe e cozinhe por 30 minutos em fogo brando.

Nhoque de ricota e espinafre

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 3 porcoes

INGREDIENTES:

e 300g de ricota fresca light @ 1 maco de espinafre ® 2 colheres de sopa de farelo de
aveia ® 1 colher de sopa cheia de requeijao com 0% de gordura ® Molho de tomate
fresco ® Temperos e sal a gosto

Cozinhe e refogue o espinafre com os temperos e o sal. Depois de cozido e escorrido,
pique ou triture um pouco o espinafre. Amasse a ricota com um garfo e va acrescentando
0 espinafre aos poucos. Se preferir, coloque a ricota e 0 espinafre no processador, assim
a massa ficara verde. Junte o farelo de aveia e o requeijao a essa massa, ajuste o sal e
temperos. Faca bolinhas e coloque no forno por 10 minutos para encorpar. Acrescente o
molho de tomate por cima. Esquente numa panela ou no micro-ondas com o molho para
nao ressecar.

Receita criada por Luiza Nadal

Acelga com tofu

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de acelga ® 400g de espinafre ® 2 cebola ® 240g de tofu @ 1 colher de café de
molho shoyu light e 1 colher de café de menta e Sal, pimenta-do-reino



Lave a acelga e o espinafre; escorra-os e corte-o0s.

Em uma frigideira antiaderente, refogue meia cebola picada em pedacos pequenos até
que dourem. Em seguida, tampe e cozinhe por 10 minutos.

Enquanto isso, corte o tofu em cubos. Refogue na frigideira durante 5 minutos com o
molho de soja em fogo bem baixo.

Tempere com sal, pimenta-do-reino e cozinhe por mais 5 minutos.

Sirva os legumes quentes com o tofu e salpique com a menta picada.

Caldo de legumes da Eugénie

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 6 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 50g de cenoura ® 50g de cogumelos Paris ® 25g de aipo em ramos e 25g de alho-pord
(parte branca) e 2 tomates médios e 1,25| de caldo de galinha sem gordura e 1 maco de
salsa e Sal, pimenta-do-reino

Corte os legumes lavados e descascados em bastoes bem finos. Corte os tomates em
quatro. Retire as sementes e a agua; em seguida, corte grosseiramente em cubos. Leve
o caldo para ferver, tempere com sal e pimenta-do-reino.

Mergulhe os legumes (menos os tomates) no caldo e cozinhe-os sem tampar a panela
por 5 a 6 minutos (os legumes devem ficar um pouco crocantes). Retire a panela do fogo,
adicione os pedacos de tomate e a salsa finamente picada.

Sirva quente.

Palmito pupunha com molho

Preparo: 5 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 palmito pupunha inteiro com casca @ 2 colheres de sopa de requeijao com 0% de
gordura e 1 colher de sopa de leite desnatado e Alecrim e sal a gosto



Enrole o palmito em papel-aluminio e coloque no forno por aproximadamente 1 hora.
Abra o aluminio e corte a parte superior da casca abrindo-a e fazendo uma canaleta.
Misture o requeijao, o leite e o sal até obter uma pasta homogénea. Desprenda o interior
do palmito da casca, passe a mistura do molho ao redor do interior do palmito. Coloque o
alecrim e volte a assadeira para o forno até que o palmito termine de amolecer.

Receita criada por Luiza Nadal

Cogumelos a moda grega

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 12 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 5 colheradas de café de suco de limao e 2 folhas de louro @ 1 colher de café de coentro
em graos @ 1 colher de café de pimenta-do-reino ® 700g de cogumelos Paris ® 4 colheres
de café de salsa picada e Sal

Cologue meio litro de agua em uma panela com o suco de limao, as folhas de louro, o
coentro em graos e a pimenta-do-reino. Tempere com sal. Leve para ferver e cozinhe por
10 minutos.

Remova a parte com terra dos pés dos champignons. Lave rapidamente, escorra-os e
corte-os em pedacos. Adicione os cogumelos a panela e espere que volte a ferver.
Marque 2 minutos e desligue o fogo.

Acrescente a salsa. Misture delicadamente. Deixe esfriar totalmente no caldo do
cozimento.

Escorra os cogumelos, coloque-os em um prato e regue com o caldo do cozimento,
adicionando alguns graos de coentro.

Chips de tomate com pdprica

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 2 horas
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:



e 10 tomates e 1 boa pitada de paprica

Escolha tomates redondos e bem firmes. Corte em rodelas de 2mm de espessura.
Coloque-os sobre papel-manteiga e salpique-os com paprica.

Leve ao forno por 2 horas a 100 graus.

Conserve em local seco, em uma caixa hermética.

Quiche de shimeji e shitake

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porgoes

INGREDIENTES:

e 3 gemas e 4 claras ® 1 bandeja pequena de shimeji ® 1 bandeja pequena de shitake e
200ml de leite desnatado e 4 colheres de sopa de ricota light @ 2 colheres de requeijao
cremoso com 0% de gordura e Sal, cebola, alho e ervas a gosto

Lave bem os shimejis e shitakes e cozinhe em agua. Corte em pedacos e refogue com
cebola, alho, sal e temperos. Por Ultimo, acrescente o requeijao cremoso. Bata as gemas,
a ricota e o leite no liquidificador. Coloque essa mistura nos shimejis e shitakes
refogados. Bata as claras em neve e misture delicadamente. Despeje a massa em uma
forma com fundo removivel. Leve ao forno a 160 graus até dourar.

Receita criada por Luiza Nadal

Couve-flor no vapor

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 2 por¢oes

INGREDIENTES:

e 400g de couve-flor ® 2 ovos cozidos ® Suco de um limao e 2 colheres de café de salsa
picada e 1 pitada de cominho e Sal, pimenta-do-reino



Cozinhe a couve-flor no vapor por 15 minutos. Coloque-a em um prato e cubra-a com
0S ovos cozidos triturados em um mixer.
Tempere com suco de limao, salsa, cominho, sal e pimenta-do-reino.

Coquetel garden-party

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 50g de cenoura @ 30g de aipo ® 150g de tomate ® Suco de um limao e 50ml de agua

Passe todos os ingredientes lavados e descascados em uma centrifuga.
Sirva bem frio.

Coquetel vitalidade

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 300g de cenoura @ 100g de aipo-rabano @ 400ml de agua e 25g de aneto e 5g de sal

Lave a cenoura e descasque o aipo. Corte os legumes em pequenos pedagos.
Passe os legumes no liquidificador com a agua, o aneto e o sal, até obter uma mistura
homogénea (cerca de 45 segundos). Sirva bem frio.

Abobrinha a moda camponesa

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes



INGREDIENTES:

e 250g de abobrinha e 100g de requeijao com 0% de gordura @ 1 colher de café de
ervas finas e Alguns caules de salsa picada e Sal, pimenta-do-reino

Descasque, retire as sementes, pique e cozinhe as abobrinhas no vapor.

Em um refratario, coloque a abobrinha, cobrindo-a com o molho obtido na mistura do
requeijao com as ervas finas.

Tempere com sal e pimenta-do-reino. Leve ao forno por alguns minutos, a 210 graus.
Salpique a salsa na hora de servir.

Abobrinha com molho de tomate

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 abobrinhas e 4 tomates @ 1 colher de ervas finas @ 1 dente de alho e Sal, pimenta-
do-reino

Corte as abobrinhas em cubos e coloque-as numa panela. Adicione os tomates
descascados e sem sementes, assim como as ervas.

Cozinhe em fogo brando, sem tampa, por 35 a 40 minutos. Ao final do cozimento,
junte o alho espremido. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Creme de couve-flor com agafrdo

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 55 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de couve-flor ® 750ml de leite desnatado e 2 dentes de alho e 1 pitada de noz-
moscada e 1 pitada de acafrao ® 1 maco pequeno de cerefdlio @ Sal, pimenta-do-reino



Em uma panela com agua salgada e fervente, cozinhe a couve-flor por 5 minutos.
Deixe esfriar e, em seqguida, escorra a couve-flor.

Ferva o leite e adicione a couve-flor e os dentes de alho descascados. Cozinhe
lentamente, sem tampa, por 45 minutos.

Bata tudo no liquidificador, até obter uma mistura cremosa. Retorne-a a panela,
adicione a noz-moscada e o0 agafrao.

Cozinhe o creme sem tampa por 5 minutos em fogo brando. Coloque o creme em um
recipiente quente, tempere com sal e pimenta-do-reino.

Decore com folhas de cerefdlio. Sirva imediatamente.

Curry de pepino

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 22 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 pepinos médios ® 1 pimenta pequena ® 1 colher de sopa pequena de curry @ 4
tomates @ 100ml de leite desnatado e 1 colher de café de amido de milho e Sal

Corte os pepinos em duas partes, no sentido do comprimento. Em seguida, corte as
duas metades em bastoes de 1cm.

Em uma panela antiaderente, refogue a pimenta picada com o curry, acrescente o
pepino e cozinhe em fogo brando por 10 minutos.

Adicione os tomates cortados grosseiramente em quatro partes e cozinhe por mais 10
minutos.

Em uma outra panela, misture o leite com o amido de milho, junte aos legumes e
cozinhe por 1 ou 2 minutos, para que o molho engrosse. Sirva quente.

Espinafres tricolores

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:



e 400g de espinafre congelado @ 3 tomates ® 2 pimentdes ® Alguns caules de tomilho e
1 folha de louro e Sal, pimenta-do-reino

Descongele o espinafre como indicado no modo de preparo.

Em uma panela, coloque os tomates cortados em pequenos pedacos, os pimentdes
cortados em fatias, o tomilho, a folha de louro e um copo de agua.

Tempere com sal e pimenta-do-reino. Cozinhe por 10 minutos em fogo brando, sem
tampa. Adicione o espinafre e sirva bem quente.

Cozido de berinjela

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 1 hora
Rendimento: 4 porgoes

INGREDIENTES:

e 600g de berinjela ® 2 cebolas e 1kg de tomate e 2 dentes de alho e Sal, pimenta-do-
reino

Descasque as berinjelas, corte-as em fatias de 1cm de espessura no sentido do
comprimento.

Em uma frigideira ligeiramente untada de dleo, refogue a cebola picada em fogo
médio.

Descasque os tomates e corte em pedacos, adicione a cebola com o0s dentes de alho
descascados e triturados. Tempere com sal e pimenta-do-reino. Cozinhe por 30 minutos
em fogo médio com tampa. Triture até obter um puré e retorne-o a frigideira.

Adicione a berinjela ao puré de tomate. Cozinhe sem tampa, lentamente, por mais 30
minutos.

Acerte o tempero.

Mousse de pepino

Preparo: 25 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes



INGREDIENTES:

e 4 folhas de gelatina @ 2 pepinos @ 1 limao e 400g de queijo cottage com 0% de
gordura @ 100ml de leite desnatado e Alguns caules de salsa e estragao e Sal, pimenta-
do-reino

Dissolva as folhas de gelatina em um recipiente com agua fria.

Descasque os pepinos, corte-os em fatias e salpique com sal. Deixe que libere a agua
por 1 hora e, em seguida, lave em agua fria usando uma esponja para retirar o excesso.

Esquente o leite em fogo brando e adicione a gelatina.

Passe o0 pepino no liquidificador. Adicione o queijo cottage, o leite com gelatina, as
raspas € 0 suco do limao, a cebola picada, a salsa e o estragao picados. Tempere com sal
e pimenta-do-reino.

Coloque a mistura em uma forma de bolo antiaderente (ou forre uma forma com
papel-filme) e leve a geladeira por cerca de 12 horas.

Mousse de pimentdo

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 pimentdo amarelo @ 1 pimentao vermelho e 2 colheres de sopa de adocante liquido
e 120g de presunto sem gordura ® 200g de requeijao com 0% de gordura e Algumas
hastes de salsa e Sal, pimenta-do-reino

Descasque os pimentdes, corte-os em dois no sentido do comprimento e retire as
sementes. Cologue os pimentdes em uma panela com agua fria e o adocante. Tempere
com sal e pimenta-do-reino. Ferva e cozinhe por 10 minutos. Escorra-o0s, reserve quatro
pedacos e corte-os em fatias finas para a decoracao.

Passe os pimentdes no liquidificador com o presunto. Seque o puré em fogo brando
por 5 minutos. Coloque em um recipiente e deixe esfriar.

Antes de servir, incorpore o requeijao ao puré e decore com fatias finas de pimentao.
Salpique a salsa.



Sopa acidulada

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 600g de tomate @ 200g de cenoura ® 1 ramo de aipo com as folhas e 1 limao e
Algumas gotas de tabasco e Sal, pimenta-do-reino

Corte os tomates, as cenouras e 0 aipo em pedacos de 2cm.

Lave o limao, descasque a metade e corte em pequenos cubos. Coloque todos os
ingredientes em um mixer, temperando com sal, pimenta-do-reino e tabasco.

Leve a geladeira por 1 hora.

Sopa cremosa de erva-doce

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 3 bulbos de erva-doce ® 1l de caldo de galinha sem gordura @ 500ml| de agua e 4
tomates bem maduros e 3 chalotas e 2 dentes de alho @ Algumas hastes de tomilho e 1
pequeno ramo de louro @ 50g de requeijao com 0% de gordura @ Algumas hastes de
salsa picada e Sal, pimenta-do-reino

Lave e corte os bulbos de erva-doce em fatias finas. Cozinhe em fogo médio no caldo
de galinha por cerca de 20 minutos, sem tampa.

Enquanto isso, descasque e retire as sementes dos tomates, pique as chalotas e o
alho. Triture tudo sem cozimento com um mixer. Adicione a mistura ao caldo com o
tomilho e o louro. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Cozinhe por 30 minutos. Adicione o requeijao e a salsa picada na hora de servir.

Suflé de queijo e alho-poro



Preparo: 20 minutos
Cozimento: 35 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 ou 5 talos de minialho-pord (1 talo de tamanho médio) e 1 cebola @ 400ml de leite
desnatado e 4 gemas ® 1 colher de sopa rasa de amido de milho @ 4 colheres de
requeijao cremoso com 0% de gordura @ 2 colheres de sopa de ricota light @ 5 claras e
Sal, noz-moscada e pimenta a gosto

Corte o alho-pord em laminas bem finas. Pique a cebola em cubos pequenos. Refogue
primeiro a cebola com 2 colheres de requeijao e um pouco de leite. Quando a cebola
comecar a amolecer, acrescente o alho-pord e refogue até ficar al dente. Dissolva o
amido de milho, acrescente o restante do leite com o sal, a noz-moscada e a pimenta em
graos, mexendo o tempo todo para ndao empelotar. Engrosse o creme até ficar com
consisténcia cremosa e homogénea. Desligue ou abaixe bem o fogo e va colocando as
gemas, uma a uma, mexendo sempre. Amasse a ricota com um garfo e incorpore-a ao
refogado. Espere esfriar um pouco. Bata as claras em neve até ficarem firmes e misture-
as delicadamente ao refogado com uma espatula. Preaqueca o forno a 180 graus.
Cologue em recipientes refratarios, encha aproximadamente 34 do recipiente. Em forno
baixo, asse por aproximadamente 35 minutos, dependendo do forno. O suflé estara
pronto quando crescer e a parte superior ficar levemente dourada. Sirva assim que sair
do forno.

Receita criada por Luiza Nadal

Sopa de berinjela com curry vermelho

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 1 berinjela ® 1 cebola roxa picada e 1 pimenta picada ® 1 colher de sopa de curry em
po e > colher de café de canela em pd e Y2 de cravo moido e 250g de tomate triturado
e 750ml de caldo de legumes sem gordura e Sal, pimenta-do-reino



Retire as extremidades das berinjelas e corte-as em fatias de 2,5cm de espessura.

Em uma panela grande ligeiramente untada de dleo, refogue a cebola em fogo médio
por 3 minutos. Adicione a pimenta, o curry, a canela e o cravo. Tempere com sal.
Refogue por mais 2 minutos e, em seguida, adicione a berinjela, os tomates e o caldo.

Cozinhe por 40 minutos, com a panela semicoberta. Reserve e deixe esfriar.

Bata tudo com um mixer e esquente lentamente. Acerte o tempero.

Sopa de nabo com curry

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 45 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1kg de nabo e 1 cebola e 4 dentes de alho e 1 pitada de curry em pé @ 900ml de caldo
de galinha sem gordura e Algumas gotas de tabasco @ 2> limao e 200g de iogurte com
0% de gordura e 70g de fatias finas de presunto sem gordura e 2 ramos de salsa (ou de
cebolinha) picados bem finos @ 1 pitada de noz-moscada e Sal, pimenta-do-reino

Descasque e retire a parte central e mais dura dos nabos. Descasque a cebola e
pique-a grosseiramente.

Descasque os dentes de alho e pique.

Refogue a cebola e o alho em fogo médio. Tampe e cozinhe por 5 minutos, e, em
seguida, adicione os nabos.

Misture, tampe e cozinhe por 10 minutos, tomando conta do cozimento. Adicione o
curry, misture bem e junte o caldo.

Cozinhe por cerca de 30 minutos, até que comece a ferver.

Bata tudo no liquidificador: a sopa deve ser bem fina. Acerte o tempero. Acrescente
algumas gotas de tabasco e o suco de meio limao.

Esquente e adicione 1509 de iogurte.

Enquanto isso, frite o presunto em seu proprio caldo de cozimento em uma frigideira.
Escorra, transfira-o para uma folha de papel toalha e amasse-o com os dedos.

Sirva a sopa com um pouco de iogurte, salpique o bacon, a salsa e a nhoz-moscada.

Puré de abobrinha ou berinjela



Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 1 tomate @ 1 abobrinha (ou 1 berinjela) ® 1 colher de café de ervas finas ® 1 dente de
alho picado

Descasque e corte o tomate e a abobrinha (ou a berinjela) em cubos.
Cozinhe durante 20 minutos no vapor. Bata tudo com um mixer. Adicione as ervas
finas e o alho. Leve a geladeira por 1 hora e sirva frio.

Salada de berinjela

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 2 berinjelas grandes e 1 colher de café de vinagre ® 1 dente de alho e 4 cebolinhas e
1 chalota e 2 hastes de salsa e Sal, pimenta-do-reino

Descasque e corte as berinjelas em pedacos grandes. Cozinhe em fogo alto com agua
fervente por cerca de 20 minutos.

Baixe o fogo e cozinhe por mais 20 minutos. Deixe esfriar e esmague com um garfo.

Regue a berinjela com um molho vinagrete bem-temperado com alho picado,
cebolinha e chalota em pedacos bem-pequenos.

Salpique a salsa picada e sirva bem frio.

Salada de salsa

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes



INGREDIENTES:

e 1 maco bem grande de salsa ® 1 cebola média e 1 limao e meio e Sal

Lave a salsa e seque-a com papel-toalha.

Corte fora os talos. Descasque e pique a cebola. Em um recipiente, coloque a salsa e a
cebola picada.

Adicione a polpa de um limao e o suco da metade de um limao. Tempere com sal e
misture. Sirva bem frio.

Esta salada é ideal para acompanhar carnes grelhadas.

Salada do pastor

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 4 tomates e 2 pepinos pequenos @ 2 cebolas e 2 pimentas ® Algumas folhas de menta
e 3 hastes de salsa ® Suco de 2 limao e Sal, pimenta-do-reino

Corte os tomates e os pepinos em cubos e coloque em um recipiente grande.

Corte as cebolas em rodelas bem finas, pique as pimentas (retirando as sementes),
pique a menta e a salsa, e junte aos tomates e pepinos.

Tempere com limao, sal e pimenta-do-reino.

Sopa de cenoura, erva-doce e tomilho

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 25 minutos
Rendimento: 3 porcoes

INGREDIENTES:

e 350g de cebola @ 350g de alho-poré e Dois dentes de alho picados @ 4 de colher de
café de graos de erva-doce ® 2 colher de café de tomilho ® 4 cenouras médias cortadas
em cubos e 1 bulbo de erva-doce cortado em cubos e 1| de caldo de galinha sem gordura



e Sal, pimenta-do-reino

Em uma frigideira levemente untada de dleo, refogue a cebola, o alho-poro, os graos
de erva-doce e o tomilho em fogo médio, até que libere o aroma.

Adicione a cenoura e a erva-doce, e cozinhe durante alguns minutos. Acrescente o
caldo e tempere com sal e pimenta-do-reino. Cozinhe até que a cenoura e a erva-doce
figuem macias. Se o caldo evaporar muito, adicione agua.

Na hora de servir, acrescente algumas folhas secas de erva-doce picadas em cada
prato de sopa.

Sopa de limdo a moda grega
Preparo: 10 minutos

Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1| de agua e 2 cubos de caldo de galinha sem gordura e 1 pitada de acafrao e 2
cenouras @ 2 abobrinhas e 2 gemas de ovo e 1 limao

Ferva a agua com os cubos de caldo de galinha e o acafrao. Enquanto isso, rale
grosseiramente a cenoura e a abobrinha. Adicione a cenoura ao caldo e deixe ferver por
5 minutos. Acrescente a abobrinha e ferva por 3 minutos.

Adicione uma ou duas gemas de ovo, as raspas e o suco de limao.Mantenha em fogo
médio para nao ferver mais.

Sopa de pepino com pimentdo

Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 1 pimentao vermelho e 1 pimentao verde e 4 tomates ® 2 pepinos ® 1 ramo pequeno
de menta fresca e Sal, pimenta-do-reino



Lave, descasque, corte e retire as sementes dos pimentoes, tomates e pepinos.
Bata tudo no liquidificador com a menta. Tempere a gosto e sirva gelada.

Sopa de erva-doce

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 1 erva-doce pequena e 2 tomates e 1 abobrinha e 1 pitada de tomilho @ 1 ramo
pequeno de louro @ Sal, pimenta-do-reino @ 2 colheres de sopa de queijo cottage com
0% de gordura

Corte a erva-doce em quatro, no sentido do comprimento, e cozinhe-a em meio litro
de agua fervente e salgada.

Prepare os tomates e a abobrinha, cortando em pedacos grandes e adicionando ao
caldo de erva-doce e os temperos.

Cozinhe por 15 minutos em fogo médio, sem tampa, até que os legumes fiqguem
macios. Retire as folhas de louro e bata no liquidificador. Tempere com sal e pimenta-do-
reino a gosto.

Adicione um pouco de queijo cottage para dar liga a sopa.

Sopa de pepino

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e 2> pepino ® 1 dente de alho e 1 colher de sopa de polpa de tomate e Algumas gotas
de tabasco @ 1 colher de sopa de requeijao com 0% de gordura e Alguns cubos de gelo e
Sal, pimenta-do-reino

Descasque o pepino e bata-o no liquidificador com sal, pimenta-do-reino e alho.



Junte a polpa de tomate, o tabasco a gosto, o requeijao e os cubos de gelo.
Sirva gelada.

Sopa gelada de tomate

Preparo: 20 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1lkg de tomate e 1 cebola e 1 dente de alho e 3 ramos de salsa e 1 ramo de
manjericao ® 1 ramo de segurelha ® 1 ramo de tomilho e Sal, pimenta-do-reino

Lave, retire as sementes e corte os tomates em quatro. Descasque e corte a cebola
em quatro. Descasque o alho.

Esmague os tomates e acrescente a salsa, 0 manjericao, a cebola e o dente de alho.
Pique bem o tomilho e a segurelha e, em seguida, incorpore ao puré de tomate. Tempere
com sal e pimenta-do-reino.

Transfira a sopa para uma terrina de sopas e leve a geladeira. Sirva fria.

Tajine de abobrinha

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

e 2 dentes de alho e 1 colher de café de cominho em pd e 1 colher de café de coentro
em po e 1 colher de café de ras el hanout (ou garam massala) em pé e 500ml de agua e
1 cubo de caldo de galinha sem gordura e 2 colheres de sopa de extrato de tomate o 4
abobrinhas

PARA A APRESENTACAO:

1 limao e 1 maco de coentro



Refogue o alho picado e os condimentos em uma panela grande em fogo baixo
durante alguns minutos.

Adicione a agua, o cubo de caldo de galinha, o extrato de tomate e as abobrinhas
cortadas em rodelas. Cozinhe por 35 minutos em fogo médio tampada com panela e sirva
com molho de limdo e coentro, se possivel, em uma panela do tipo tajine.

Tatziki

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 1 porcao

INGREDIENTES:

e > pepino @ 1 dente de alho cortado em pedacos bem pequenos e 2 potes de iogurte
com 0% de gordura e Sal

Salpique o pepino descascado, sem sementes e cortado em pequenos pedacos, com
uma boa pitada de sal e deixe a agua evaporar por alguns minutos.

Em seguida, misture todos os ingredientes e leve a geladeira por algumas horas. Sirva
gelada.

Terrina de berinjela

Preparo: 25 minutos
Cozimento: 1 hora e 25 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 2 berinjelas ® 100g de presunto de frango (ou de peru) ® 3 ramos de aipo e 1 dente de
alho e 3 ramos de salsa picada e 3 tomates

Corte as berinjelas em fatias e salpique sal para retirar o excesso de agua.

Refogue o presunto cortado em cubos em uma frigideira. Reserve. Guarde o caldo do
cozimento para os legumes.

Corte os ramos de aipo e refogue-os na frigideira em fogo brando. Misture o presunto



e 0 aipo.

Em um refratario, faca uma camada com fatias de berinjela, uma com mistura de
presunto, aipo, salsa e alho picados, uma com tomates em fatias e, para terminar, uma
com as fatias de berinjela restantes.

Leve ao forno por 1 hora a 180 graus.

Terrina de alho-poro

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 kg de alho-pord e 4 tomates @ 1 colher de sopa de vinagre de vinho e 2 colheres de
sopa de ervas finas bem picadas e Sal, pimenta-do-reino

Lave o alho-pord, retire a parte verde, de maneira que tenham o comprimento da
terrina. Ate pequenos magos e cozinhe em agua fervente e salgada durante 20 a 30
minutos.

Escorra o alho-pord. Esprema para eliminar o maximo da agua do cozimento.

Forre a terrina com papel-filme e faca alguns furos no papel-filme (para que a agua
possa escorrer). Coloque o alho-pord, pressionando bem. Leve a geladeira por algumas
horas, retirando a agua regularmente.

Enquanto isso, cozinhe os tomates em agua fervente e descasque-os. Triture a polpa
do tomate com o vinagre e as ervas finas, para que a mistura se transforme em molho.
Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Desenforme a terrina e sirva com o molho.

Terrina jardineira

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 900g de cenoura ® 500g de alho-por6 e 5 ovos batidos @ 125g de queijo cottage com



0% de gordura e 100g de presunto sem gordura picado e Sal, pimenta-do-reino

Cozinhe o alho-pord previamente no vapor. Rale a cenoura e bata no liquidificador o
alho-poré cozido previamente.

Misture os ovos batidos, o queijo cottage, o sal e a pimenta-do-reino.

Adicione os legumes, misture bem e coloque-os em uma forma retangular. Asse sem
tampa no forno preaquecido a 190 graus, e acompanhe o cozimento regularmente.

Tian a moda provengal

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 55 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 5 tomates e 1 abobrinha e 2 berinjelas ® 500g de pimentao vermelho e 2 pimentdes
verdes e 8 dentes de alho e 1 pitada de tomilho e 1 pitada de segurelha e 5 folhas de
manjericao @ Sal, pimenta-do-reino

Preaqueca o forno a 220 graus.

Lave os tomates, a abobrinha e as berinjelas. Seque e corte em rodelas.

Lave, seque e corte o pimentao. Retire as sementes.

Coloque as rodelas de tomate, berinjela e abobrinha alternadamente ao redor de uma
forma. No meio, ponha o pimentao e os dentes de alho com casca.

Salpique o tomilho, a segurelha e as folhas de manjericao cortadas.Tempere com sal e
pimenta-do-reino.

Leve ao forno por 55 minutos, molhando com um copo de agua no meio do cozimento,
para evitar o ressecamento dos legumes.

Tomates salsa

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 8 minutos
Rendimento: 2 porgoes

INGREDIENTES:



e 4 tomates bem maduros e 1 cebola roxa (ou branca) cortada em oito partes e 2 dentes
de alho triturados @ 5 pimentas jalapenho e 1,5 de suco de limao e Alguns caules de
coentro @ Uma pitada de sal

Cozinhe os tomates em agua fervente durante 30 segundos. Descasque e retire as
sementes no recipiente do mixer. Coloque os pedacos de cebola, o alho e o sal.

Retire o peduinculo das pimentas jalapenho e corte-as em duas. Guarde algumas
sementes para um molho mais ou menos picante. Corte as pimentas grosseiramente e
adicione ao recipiente do mixer a quantidade desejada de sementes. Triture até que o
molho chegue a consisténcia desejada.

Transfira o molho para uma panela e cozinhe em fogo médio até que fique coberto de
uma espuma rosa, o que deve acontecer em cerca de entre 6 e 8 minutos de cozimento.

Retire do fogo e deixe esfriar por pelo menos 10 minutos. Adicione o suco de limao e o
coentro.

Tortilha de abobrinha e tomate

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 abobrinhas pequenas e 2 tomates @ 1 cebola grande e 8 claras e 4 gemas e 2 caldo
de legumes sem gordura e Sal e pimenta do reino a gosto

Pique as cebolas e coloque em uma panela com um pouco de caldo de legumes para
dourar, em fogo baixo. Corte as abobrinhas bem finas tipo “chips” e adicione as cebolas,
intercalando com os tomates. Deixe cozinhar por alguns minutos. Nao deixe criar agua.
Bata os ovos, tempere com pimenta e sal e jogue sobre as abobrinhas e tomates.

Receita criada por Luiza Nadal

Tortilha de espinafre

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 10 minutos



Rendimento: 3 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 gemas e 4 claras ® 200g de espinafre ® 200ml de leite desnatado e 4 colheres de
sopa de ricota light e 2 colheres de sopa de requeijao cremoso com 0% de gordura

Refogue o espinafre e reserve. Bata as claras em neve bem firmes e reserve. Bata
bem as gemas, o leite, a ricota, o requeijao e o sal. Adicione o espinafre a mistura e por
ultimo as claras em neve, misturando delicadamente, sem bater. Leve ao forno a 160
graus por 10 minutos.

Receita criada por Luiza Nadal

Ensopado de jilo

Cozimento: 20 minutos
Preparo: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

® 4 jilés cortados em quatro pedacos @ 1 cebola picada @ 1 dente de alho picado @ -
alho-poré cortado em fatias finas e sal @ pimenta e 1 cubo de caldo de legumes

Dilua o caldo de legumes em 100ml de agua quente. Cozinhe todos os legumes (jild,
cebola, alho e alho-pord) em 200ml de agua ja com o caldo de legumes por 20 minutos,
com uma pitada de sal e pimenta.

Chuchu gratinado com ricota

Cozimento: 45 minutos
Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 7 chuchus @ 100ml de creme de leite fresco light @ 1 bouquet garni @ 1 cebola picada e
1 dente de alho picado e 100g de ricota ® sal @ pimenta @ 1 colher de sopa de dleo de



girassol

Corte os chuchus em cubos e em seguida cozinhe em uma panela com a cebola, o
alho, o bouquet garni, o sal e a pimenta em uma colher de sopa de d6leo de girassol por
20 minutos. Depois de cozidos, arrume-os em uma assadeira quadrada, adicione o creme
de leite fresco e a ricota. Preaqueca o forno a 180 graus durante 15 minutos. Em seguida,
leve a assadeira ao forno a 180 graus por 10 minutos.

Chuchu ao creme

Cozimento: 20 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 2 por¢oes

INGREDIENTES:

e 2 chuchus cortados a julienne ® 200ml de creme de leite light @ 1 cebola cortada a
julienne e Sal @ Pimentdo verde @ 1 saché de caldo de legumes

Refogue os chuchus e a cebola em uma panela com 200ml de agua e um saché de
caldo de legumes por 10 minutos. Adicione 200ml de creme de leite, sal e pimenta.
Cozinhe por10 minutos.

Mil-folhas de chuchu ao molho de tomate

Cozimento: 45 minutos
Preparo: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 6 chuchus grandes e 500g de tomate picado e 1 cebola grande e 1 dente de alho e 1
molho de manjericdo e sal @ 1 colher de sopa de dleo de girassol

Em uma panela com 300ml de agua, coloque a cebola, o dente de alho, o manjericao
e o tomate picados e o Oleo de girassol . Usando um fatiador, corte o chuchu no
comprimento. Sobreponha uma camada de chuchu e uma camada de molho de tomate e



assim por diante, até completar uma assadeira. Preaqueca o forno a 180 graus por 10
minutos. Em sequida, leve ao forno por 35 minutos.

Vegetais verdes com coentro e salsa

Cozimento: 15 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 pessoas

INGREDIENTES:

e 2 maxixes cortados em fatias ® 2 jilos cortados em fatias ® 200g de vagens frescas
12 alho-por6 @ 1 abobrinha cortada em fatias ® 1 chuchu cortado em fatias @ 1 talo de
aipo @ 1 cebola cortada a julienne ® 1 ramo de salsa ® 1 maco de coentro picado e 1
saché de caldo de legumes diluido em 200ml| de agua morna e Sal

Em uma panela, refogue todos os legumes em 200ml de caldo de legumes por 15
minutos, mexendo e observando-os de modo que figuem crocantes. Uma vez cozidos os
legumes, adicione a salsa picada e o coentro.

Repolho verde com horteld

Cozimento: 20 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e /> repolho verde e 1 mago de hortela fresca @ 1 dente de alho picado @ 1 limao e 1
pitada de sal

Lave e corte o repolho e a hortela grosseiramente. Refogue o alho e o0 sal em uma
panela com 500ml| de dgua e cozinhe por 20 minutos.

Coracdo de palmito “frito”

Cozimento: 10 minutos



Preparo: 15 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 vidro de palmito e 1 cebola cortada a julienne @ 100g de broto de soja e 1 dente de
alho picado e Sal e 1 cubo de caldo de legumes diluido em 100ml de 4gua morna

Lave e drene o palmito. Corte a julienne. Em uma frigideira antiaderente, refogue o
palmito, a cebola, o alho e o broto de soja (lavado) no caldo de legumes por 10 minutos.

Jilo com tomate verde e coentro

Cozimento: 30 minutos
Preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 pessoas

INGREDIENTES:

e 8 jilés cortados em 4 fatias ® 4 tomates verdes, cortados em 4 fatias @ 1 maco de
coentro picado @ 1 cebola roxa cortada a julienne e Sal @ 1 cubo de caldo de legumes
diluido em 200ml de agua morna e 1 colher de cha de urucum

Lave e corte os vegetais como indicado. Em seguida, frite-os com uma colher de cha
de urucum no caldo de legumes e deixe cozinhar por 30 minutos.



As sobremesas

Bolo de ervas da primavera

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 2 porgdes

INGREDIENTES:

e 50g de azedinhas e 50g de manjericao fresco ® 50g de dente-de-leao e 500g de queijo
cottage com 0% de gordura e 1 colher de sopa de leite desnatado e 2 ovos e 1 pitada de
canela

Lave e seque as ervas e pique bem.

Em um recipiente, bata o queijo cottage, o leite desnatado e os ovos até obter um
creme homogéneo. Adicione as ervas, a canela, sal e pimenta-do-reino. Transfira a
massa para uma forma de bolo. Leve ao forno por 30 minutos, a 180 graus. Sirva quente
ou morno.

Ovos nevados

Preparo: 20 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 250ml de leite desnatado e 2 ovos e 1 colher de sopa de adogante liquido

Ferva o leite. Bata as gemas dos ovos e adicione o adocante. Incorpore aos poucos ao
leite fervido.

Esquente em fogo brando, mexendo sem parar com uma colher de pau e raspando
bem o fundo. Assim que o creme engrossar, retire a panela do fogo. Nao deixe ferver,
pois o creme pode ficar muito liquido.

Em seguida, bata as claras em neve, até que fiquem bem firmes. Com uma colher de



sopa, faca bolas de clara em neve e coloque em uma panela com agua fervente. Assim
que as claras incharem, retire com uma escumadeira e escorra em um pano de prato.
Quando o creme de gemas estiver frio, adicione as claras em neve e sirva.

Ovos ao leite

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 500ml de leite desnatado @ 60g de adocante liquido @ 1 fava de baunilha @ 4 ovos

Ferva o leite com o0 adocante e a baunilha, previamente cortada em duas, no sentido
do comprimento, e sem as sementes.

Em um recipiente, bata os ovos para formar uma omelete.

Retire a baunilha do leite e acrescente aos poucos o leite quente sobre os ovos
batidos, mexendo sem parar.

Transfira @ mistura para um prato que pode ir ao forno e cozinhe por 40 minutos em
banho-maria, no forno preaquecido a 220 graus.

Sirva frio.

Doce de abobora

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 500g de abdbora para doce cortada em cubos @ 4 a 6 colheres de sopa de adogante
culinario @ Cravo e canela em pau a gosto

Cologue os cubos de abdbora para cozinhar em agua com 0s cravos € a canela em
pau. Quando a abdbora estiver quase pronta, acrescente o adocante e prove para
conferir a quantidade de adocante. Para que a abdbora permaneca em cubos, deixe no



fogo por menos tempo. Se preferir desfiada, deixe cozinhar por mais tempo. Escorra a
agua e desfie com a ajuda de um garfo. Pode ser servida quente com queijo branco 0%
de gordura ou requeijao com 0% de gordura.

Receita criada por Luiza Nadal

Geleia de goji berry

Preparo: 5 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 8 colheres de sopa de goji berry ® 600ml| de agua e 1 caixa de gelatina zero agucar
sabor morango @ Gotas e raspas de limao siciliano @ 1 pitada de noz-moscada moida na
hora

Lave as goji berries em agua corrente. Coloque os 600ml de agua e as goji berries em
uma panela e leve ao fogo para cozinhar em fogo baixo, com a tampa semiaberta, até
reduzir um pouco a agua e as gojis ficarem macias e quase desmanchando. Acrescente a
gelatina, as gotas e raspas de limao siciliano e a noz-moscada e desligue o fogo. Depois
de pronta a geleia dura 2 dias fora da geladeira. Se colocada na geladeira, ela
endurecera, entao é so levar ao micro-ondas por alguns segundos.

Receita criada por Luiza Nadal

Gelatina com mousse de “leite condensado”

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 iogurtes desnatados e 1 copo de leite desnatado e 8 colheres de sopa de leite em pd
desnatado e 3 polenguinhos light @ 1 envelope de gelatina sem sabor @ 4 a 6 sachés de
adocante @ 1 caixa de gelatina zero agucar com sabor de sua preferéncia @ 400ml de
agua



Dissolva a gelatina sem sabor conforme as instrucoes da embalagem e reserve. Batas
os iogurtes, o leite desnatado, o leite em pd, os polenguinhos € o adogante e entao
acrescente a gelatina. Bata até obter muita espuma. Coloque em uma forma e leve a
geladeira por 20 a 30 minutos. Dissolva a gelatina com o sabor escolhido e espere esfriar
um pouco. Coloque a gelatina dissolvida por cima da mousse e leve novamente a
geladeira. Para um melhor resultado, deixe na geladeira de um dia para o outro, assim
ela ficara mais firme e desenformara mais facilmente.

Receita criada por Luiza Nadal

Mousse de maracuja

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 500ml de agua e 5 colheres de sopa de leite em pd desnatado e 1 colher de sopa de
amido de milho e 2 ou 3 sucos Clight light sabor maracuja e 4 claras em neve

Cologue a agua numa panela com o leite em p6 e o amido de milho para obter um
mingau firme. Leve a geladeira. Depois de frio, acrescente os envelopes de Clight light (3
envelopes para um sabor mais acentuado; 2 envelopes para um sabor mais suave). Bata
as claras em neve e acrescente delicadamente com uma espatula. Leve a geladeira por
algumas horas. A consisténcia final é a de uma espuma fofinha, nao gelatinosa.

Receita criada por Luiza Nadal

Bolo mousse de chocolate

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 gema e 1 clara e 12 colher de sopa de amido de milho e 1 colher de sopa de leite
desnatado e 1 colher de sopa de adocante culinario @ 1 colher de cha rasa de fermento



em pd e 2 colheres de cha de cacau em pd sem acglcar ® 60ml de leite desnatado e 1
colher de café de cacau em pd sem acucar

MOUSSE DE CHOCOLATE:

® 300ml de leite desnatado e 1 colher de sopa de amido de milho e 3 colheres de cha de
cacau em po sem agucar @ 1 colher de sopa de adocante culinario e 3 claras

Bata todos os ingredientes do bolo e leve ao forno em uma forma de fundo removivel
a 160 graus. Quando sair do forno, fure o bolo com um garfo e regue com a mistura de
60ml de leite desnatado e 1 colher de café de cacau em pd sem acucar. Cologue os
ingredientes da mousse em uma panela e faca um mingau pastoso e firme. Deixe esfriar.
Depois de frio, bata as claras em neve firme e misture delicadamente com o mingau.
Despeje a mousse por cima da massa do bolo e leve ao freezer por 30 minutos.
Mantenha na geladeira até a hora de servir.
Receita criada por Luiza Nadal

Bolo de café com cobertura de “leite condensado”

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 6 colheres de sopa cheias de farelo de aveia ® 2 colheres de sopa rasas de farelo de
trigo @ 5 colheres de sopa de leite em p6 desnatado @ 4 ou 5 colheres de sopa de
adocante culinario @ 2 gemas e 3 claras ® 120ml de leite desnatado e 3 colheres de sopa
de café soluvel ® 1 colher de cha de cacau em pd sem acucar ® 3 colheres de sopa de
iogurte desnatado

e 1 colher de sobremesa de fermento em pd quimico ® Graos de café para decorar

“LEITE CONDENSADO”:

® 6 colheres de sopa de leite em pd desnatado @ 100ml de agua e 4 sachés de adogante

Triture os farelos no mixer para a massa ficar mais leve. Dissolva o café e o cacau no
leite e reserve. Coloque as gemas peneiradas na batedeira com um pouco de leite e



deixe bater por alguns minutos. Acrescente o restante dos ingredientes e por ultimo o
fermento. Bata as claras em neve e misture delicadamente a massa com a ajuda de uma
espatula.

Despeje a massa em uma forma de silicone. Asse em forno a 180 graus.

Para o “leite condensado”, misture o leite em pd e o adocante e va adicionando agua
aos poucos. Ajuste a quantidade de agua e adocante de acordo com a sua preferéncia
(creme mais liquido ou mais espesso). Quando o bolo estiver assado, faca furos com um
garfo e regue com um pouco do “leite condensado”.

Receita criada por Luiza Nadal

Bolo California

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 6 colheres de sopa de farelo de aveia ® 3 colheres de sopa de farelo de trigo @ 5
colheres de leite em pd desnatado @ 3 ovos @ 2 iogurtes desnatados @ 5 colheres de
adocante culinario @ 2 colheres de amido de milho @ 2 colheres de sopa rasas de cacau
em pd sem agucar ® 1 colher de cha de bicarbonato de sodio ® 2 colheres de cha de
fermento em pd

Bata bem as gemas e acrescente, nesta mesma ordem, o leite em pd, os iogurtes, os
farelos de aveia e de trigo, o0 amido de milho, o bicarbonato e o fermento em pd. Bata as
claras em neve firme e misture delicadamente a massa. Divida a massa em duas partes e
a uma delas acrescente o cacau em pd. Despeje a parte da massa com o0 cacau em uma
forma de silicone e depois a outra parte. Leve ao forno a 180 graus por 40 minutos.

Receita criada por Luiza Nadal

Bolo pdo de mel

Preparo: 30 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes



INGREDIENTES:

e 7 colheres de sopa de farelo de aveia ® 2 colheres de sopa de farelo de trigo e 1 colher
de sopa de amido de milho @ 5 colheres de sopa de leite em pd e 4 colheres de sopa de
requeijao cremoso com 0% de gordura e 5 colheres de sopa rasas de adocante culinario
e 1 colher de cha de fermento em p6 quimico e 1 colher de cha de bicarbonato de sddio
e 300ml de Coca-Cola Zero @ 3 gemas e 4 claras ® 1 colher de sobremesa de cacau em
po sem acUcar e 1 colher de cha de canela em po e 1 colher de café de esséncia de mel

CALDA:

e 300ml de leite desnatado e 1 colher de sopa rasa de amido de milho e 2 colheres de
sobremesa de cacau em pd sem agucar ® 2 colheres de sopa de adogante culinario

Bata as gemas peneiradas e o requeijao até formar um creme. Acrescente a Coca-Cola
Zero e os ingredientes secos. Bata as claras em neve e acrescente a mistura, mexendo
delicadamente. Despeje a massa em uma forma de fundo removivel. Asse em forno a
160 graus por aproximadamente 40 minutos. Enquanto isso, leve os ingredientes da
calda ao fogo e mexa até obter a consisténcia de um mingau cremoso. Quando o bolo
estiver assado, faca furos com um garfo e regue com leite desnatado misturado com um
pouco de cacau em po.

Receita criada por Luiza Nadal

Bolo zebra de chocolate

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 8 colheres de sopa de farelo de aveia @ 3 colheres de sopa de farelo de trigo @ 5
colheres de sopa de leite em pd desnatado e 4 colheres de sopa de adogante culinario e
1 colher de sopa de amido de milho @ 3 gemas e 4 claras ® 2 iogurtes desnatados e
50ml de leite desnatado @ 1> colher de cha de fermento em pé quimico e 2 colheres de
sobremesa de cacau em p6 sem agucar

Bata as gemas peneiradas e o leite desnatado. Acrescente os iogurtes, os ingredientes



secos e por Ultimo acrescente delicadamente as claras em neve. Separe a massa em
duas partes iguais e em uma das partes acrescente o cacau em po. Cologue a massa
numa forma antiaderente com o fundo removivel da seguinte maneira: duas colheres de
sopa da massa branca no centro da forma, duas colheres de massa com 0 cacau nho
centro da massa branca e assim sucessivamente, de forma que as massas formem anéis
brancos e pretos. Quando mais vezes intercalar as massas, mais “zebrado” ficara o bolo.
Receita criada por Luiza Nadal

Bolo preguica

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porgoes

INGREDIENTES:

e 2 ovos inteiros @ 1 colher de sopa de leite em pd desnatado e 2 colheres de sopa
cheias de farelo de aveia @ 2 colheres de sopa rasas de farelo de trigo @ 2> colheres de
sopa de adocante culinario ® 6 colheres de sopa cheias de iogurte desnatado e 2
colheres de sobremesa rasas de cacau em po sem aclcar ® 1 colher de cha cheia de
bicarbonato de sédio e 1> colher de cha de fermento em po

Bata bem os ovos e o leite em pod. Acrescente o iogurte e os demais ingredientes na
seguinte ordem: os farelos, o adocante, o cacau, o bicarbonato e por ultimo o fermento
em pd. Bata até que a massa forme espuma. A massa devera ter a consisténcia liquida,
parecida com a de uma mousse mole. Despeje em refratarios individuais. Leve ao forno a
160 graus. Quando comecar a crescer, espere um pouco e va espetando a massa com um
palito para saber se o bolo esta pronto.

Receita criada por Luiza Nadal

Rosquinhas de erva-doce

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 20 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:



® 4 colheres de sopa cheias de farelo de aveia ® 2 colheres de sopa rasas de amido de
milho @ 3 colheres de sopa de leite em p6 desnatado @ 4 colheres de sopa de adogante
culinario @ 11> colher de sopa de iogurte desnatado @ 2 gemas de ovos caipiras @ 3
claras de ovos caipiras ® 1 colher de cha rasa de fermento em pd quimico e 1 colher de
sobremesa cheia de erva-doce

Triture o farelo de aveia no mixer, acrescente as gemas e as claras e o restante dos
ingredientes. Obtenha uma massa firme como um mingau bem grosso, veja se a massa
precisa de mais um pouco de aveia ou iogurte, coloque o fermento e misture com uma
espatula. Adicione a erva-doce e espere uns 10 minutos para a massa descansar e
aromatizar. Leve ao forno a 160 graus. Se preferir a rosquinha macia, deixe menos tempo
no forno. Se quiser mais crocante deixe por mais tempo. O tempo de forno é de
aproximadamente 15 minutos. Levante as rosquinhas com um palito e veja se o fundo ja
esta dourado.

Receita criada por Luiza Nada



Os molhos

Molho de chalotas

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 10 minutos
Rendimento: 10 porcdes

INGREDIENTES:

e 12 chalotas e 120ml de vinagre e 13 colheres de sopa de leite desnatado e
1 gema de ovo e Sal, pimenta-do-reino

Descasque e pique as chalotas e, em seguida, coloque-as em uma panela com o
vinagre. Ferva durante 10 minutos.

Retire a panela do fogo, adicione o leite e a gema de ovo batida, mexendo
energicamente. Tempere. Sirva imediatamente.

Molho de queijo cottage

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 100g de queijo cottage com 0% de gordura e 2 limao e 2 cebolas pequenas e >
bulbo de erva-doce e 1 colher de manjericao (ou salsa) @ Sal, pimenta-do-reino

Misture o queijo cottage com o suco de limao. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Adicione duas cebolas descascadas e picadas em pedacos bem pequenos, o bulbo de
erva-doce e 0 manjericao também bem picados. Misture bem e leve a geladeira até a
hora de servir.

Molho de pimentao



Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 pimentao vermelho e 1 dente de alho e /2 cebola ® 1 pimenta pequena ® 1 [imao e
Algumas gotas de tabasco e Sal, pimenta-do-reino

Lave os pimentOes retirando as sementes e, em seqguida, corte-os em fatias finas.
Descasque e pique o alho e a cebola. Lave a pimenta e corte em pedacos pequenos.
Esprema o limao. Misture bem todos os ingredientes, tempere com sal e adicione
algumas gotas de tabasco. Leve a geladeira por pelo menos 1 hora antes de servir.

Molho de acafrao

Preparo: 2 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 colher de café de amido de milho @ 1 concha de caldo de peixe @ 1 pitada de acafrao
e Sal, pimenta-do-reino

Dissolva o amido de milho no caldo de peixe, a temperatura ambiente, €, em seguida,
adicione o acafrao.
Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Molho de alcaparras

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 15 minutos
Rendimento: 5 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 colheres de sopa de extrato de tomate e 4 colheres de sopa de leite desnatado e 7



picles pequenos e 12 alcaparras e Sal, pimenta-do-reino

Misture o extrato de tomate e o leite. Adicione 100ml de agua e os picles picados.
Ferva durante 15 minutos e, em sequida, adicione o sal, a pimenta-do-reino e as
alcaparras.

Sirva imediatamente.

Molho de espinafre

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 100g de espinafre ® 2 colheres de sopa de iogurte com 0% de gordura e 200ml de
caldo de galinha sem gordura e 1 pitada de noz-moscada ralada e Sal

Lave o espinafre e cozinhe em Aagua fervente e salgada. Escorra e bata no
liquidificador. Adicione o iogurte e, em seguida, incorpore o caldo de galinha.
Esquente por um minuto em fogo alto. Adicione o sal e a noz-moscada ralada.

Molho de ervas finas

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 2 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 3 ramos de salsa e 3 pitadas de estragao e 4 caules de cebolinha @ 2 dentes de alho e
2 chalotas e 2 colheres de café de amido de milho e 2 colheres de sopa de requeijao com
0% de gordura e Sal, pimenta-do-reino

Pigue bem todas as ervas, o alho e a chalota.
Dilua o amido de milho em 100ml de agua e incorpore o alho e a chalota ao requeijao.
Esquente em fogo brando durante 2 minutos e, no ultimo momento, adicione as ervas



finas. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Molho bechamel

Preparo: 6 minutos
Cozimento: 4 a 5 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 40g de amido de milho e 500ml de leite desnatado e 1 pitada de nozmoscada e Sal,
pimenta-do-reino

Dissolva o amido de milho no leite frio aos poucos, em uma panela, com a ajuda de
um batedor de ovos. Cozinhe em fogo brando, para que o molho engrosse, mexendo com
uma espatula.

Tempere com sal, pimenta-do-reino e noz-moscada.

Molho branco

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 3 minutos
Rendimento: 3 porcoes

INGREDIENTES:

e 250ml de caldo de galinha e 2 colheres de sopa de leite desnatado e 1 colher de sopa
de amido de milho e 1 pitada de noz-moscada e Sal, pimenta-do-reino

Misture o caldo de galinha frio e o leite. Dissolva o amido de milho aos poucos nesse
liquido.

Leve ao fogo brando até que o molho engrosse, mexendo devagar com uma espatula
de madeira. Em seguida, retire do fogo e tempere com sal e pimenta-do-reino.

Adicione a noz-moscada ralada.

Molho chinés



Preparo: 15 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 cebola @ 1 colher de café de vinagre de alcool ® 1 colher de café de mostarda e 1
pitada de gengibre picado e 1 limao e Sal, pimenta-do-reino

Pique a cebola em pedacos bem pequenos. Misture o vinagre, a mostarda e o
gengibre picado. Adicione o suco de limao e a cebola, mexendo com uma colher.
Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Molho de cebolinha e limao

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 125 ml de leite desnatado e 90g de creme de leite com 5% de gordura e 4 colheres de
café de amido de milho @ 1 maco de cebolinha e 1 limao e 1 colher de sopa de pimenta-
do-reino em grao e Sal

Esquente o leite e 0o creme de leite em uma panela, mexendo com uma colher.
Tempere com sal. Adicione o amido de milho e ferva a mistura.

Pique a cebolinha e misture com o suco de limao. Tempere com sal e pimenta-do-
reino em graos.

Molho de limado

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:



e /2 [imao e 1 iogurte com 0% de gordura ® 1 macgo de cebolinha e Sal, pimenta-do-
reino

Esprema a metade do limao para obter o suco e misture ao iogurte. Corte a cebolinha
bem fina e adicione a mistura. Tempere com sal e pimenta-do-reino.

Molho curry

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 4 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 ovo e > cebola e 1 colher de café de curry @ 1 iogurte com 0% de gordura

Cozinhe o ovo durante 10 minutos em agua fervente. Descasque e retire a gema.
Descasque e corte a cebola em pedacos bem pequenos. Misture a gema de ovo
esmagada com um garfo e com o curry.

Incorpore o iogurte aos poucos, mexendo sempre.

Molho de paprica com pimentdo

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 40 minutos
Rendimento: 8 porcoes

INGREDIENTES:

e 4 tomates ® 1 pimentao vermelho @ 1 pimentao amarelo @ 1 cebola @ 1 colher de café
de adocante culinario ® 100ml de vinagre de vinho e 1 pitada de paprica e Sal, pimenta-
do-reino

Lave os tomates e os pimentdes. Retire 0s graos e descasque os legumes. Descasque
a cebola. Triture todos os ingredientes em uma centrifuga.

Filtre e transfira o molho para uma panela. Cozinhe em fogo brando durante 40
minutos, sem tampa.



Molho grelette

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 4 tomates frescos @ 100g de queijo cottage com 0% de gordura e 5 chalotas
descascadas e picadas e suco de 1 limao e Sal, pimenta-do-reino

Cozinhe os tomates em agua fervente durante 30 segundos e descasque-os. Bata
todos os ingredientes no liquidificador. Tempere e sirva bem frio.

Molho holandés

Preparo: 15 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 2 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 ovo @ 1 colher de café de mostarda e 1 colher de sopa de leite desnatado e 1 colher
de café de suco de limao e Sal, pimenta-do-reino

Separe a gema da clara do ovo. Em um recipiente em banho-maria, coloque a gema
do ovo, a mostarda, o leite e bata vigorosamente, até que o molho engrosse. Retire do
fogo, sem deixar de bater, e adicione o suco do limao e a pimenta-do-reino.

Bata a clara em neve e incorpore-a delicadamente a mistura.

Molho de Lyon

Preparo: 10 minutos
Sem cozimento
Rendimento: 5 porcoes

INGREDIENTES:

e 1 dente de alho e 1 chalota e 120g de queijo cottage com 0% de gordura e 1 colher



de sopa de vinagre de vinho e Sal, pimenta-do-reino

Descasque e pique o alho e a chalota em pedacos bem pequenos.
Bata o queijo cottage com o vinagre. Tempere com sal e pimenta-do-reino. Adicione o
alho e a chalota, batendo bem até obter uma mistura homogénea.

Molho de mostarda

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 5 minutos
Rendimento: 8 porcoes

INGREDIENTES:

e 2 colheres de café de amido de milho e 1 gema de ovo cozida @ 2 colheres de café de
vinagre e 2 colheres de café de mostarda e 1 pouco de ervas finas

Cozinhe o0 amido de milho em 200ml de agua e deixe esfriando.

Incorpore a gema do ovo amassada ao vinagre e a mostarda. Ao final, adicione as
ervas finas e tempere com sal e pimenta-do-reino.

Se 0 molho nao parecer liquido o bastante, adicione vinagre.

Molho portugués

Preparo: 10 minutos
Cozimento: 30 minutos
Rendimento: 6 porcoes

INGREDIENTES:

e 8 tomates e 6 dentes de alho e 2 cebolas médias e 2 folhas de louro e Ervas finas e 1
colher de sopa de extrato de tomate e 1 pimentao verde e Sal, pimenta-do-reino

Cozinhe os tomates com o alho triturado, as cebolas picadas, as folhas de louro e as
ervas finas. Tempere com sal, pimenta-do-reino e cozinhe durante 10 minutos em fogo
alto.

Adicione o extrato de tomate, o pimentao cortado em fatias finas e reduza o fogo



durante cerca de 20 minutos.
Retire as folhas de louro e bata tudo no liquidificador. Adicione uma pitada de
pimenta, a gosto.



Index de receitas

A

Abodbora com carne-seca
Abobrinha a moda camponesa
Abobrinha com molho de tomate
Abobrinha recheada

Acelga com tofu

Almondegas de carne com ervas
Aperitivo de presunto

Aperitivo diet

Asas de frango crocantes
Assado de bacalhau fresco com abobrinhas e tomates
Atum com trés pimentoes

Atum grelhado

B

Bacalhau espiritual

Bacalhau fresco com acafrao
Bacalhau fresco com curry

Bacalhau fresco com ervas

Bacalhau fresco na cacarola
Bavaroise de requeijao com baunilha
Berinjelas a moda indiana

Berinjelas a moda provencal
Berinjelas com alho e salsa
Berinjelas com coentro

Bife a rolé com legumes

Bife bourguignon

Biscoito de queijo

Bobd de camarao

Bolo Califérnia

Bolo de banana

Bolo de café com cobertura de “leite condensado”



Bolo de ervas da primavera
Bolo de ricota e goji berry
Bolo mousse de chocolate
Bolo pao de mel

Bolo preguica

Bolo zebra de chocolate

C

Caldo de legumes da Eugénie
Caldo de siri com vegetais
Camarao com chuchu e ervas
Camaroes a moda mexicana
Camarodes com tomate

Carne atada

Carne com berinjelas

Carne com pimentoes

Carne louca

Carne-seca com chuchu
Carne-seca com jilo
Casquinha de siri

Chips de tomate com paprica
Chuchu ao creme

Chuchu gratinado com ricota
Cogumelos a moda grega
Cookies

Coquetel garden-party
Coquetel vitalidade

Coracao de palmito “frito”
Couve-flor no vapor

Coxas de frango em papelotes
Coxas de peru com pimentoes
Cozido de bacalhau fresco a moda provencal
Cozido de berinjela

Cozido de carne com dois pimentdes
Creme batido

Creme de atum



Creme de baunilha

Creme de café

Creme de couve-flor com acafrao
Creme de especiarias

Creme japonés

Crepes de caranguejo

Croquetes de abobrinha

Curry de pepino

D

Doce de abdbora

Dourado com crosta de sal

Dourado em papelotes com compota de chalota
Dourado refinado

E

Empadinhas de frango defumado
Enroladinhos de carne moida com legumes
Enroladinhos de pepino com camarao
Enroladinhos de presunto

Enroladinhos de presunto com ervas finas
Enroladinhos de salmao

Enroladinhos de salmao defumado
Ensopado de jild

Escalopes de frango ao curry e ao iogurte
Escalopes de frango tandoori

Escalopes de peru em papelotes

Escalopes de salmao assados com molho de mostarda
Espetinho de carne Turgloff

Espetinhos de frango com mostarda
Espetinhos tikka

Espetos de coracao de galinha com ervas
Espetos de frango temperado

Espetos de frango marinado

Espetos de frango no iogurte



Espinafres tricolores

F

Fatias cruas de atum

Fatias de salmao com alho-poro

Figado de galinha com ervas

Filé bovino a cassarola

Filé de bacalhau fresco com chalotas e mostarda
Filé de bacalhau fresco na cacarola

Filé de badejo a moda indiana

Filé de badejo a moda normanda

Filé de linguado

Filé de linguado com azedinhas

Filé de robalo no vapor com menta e canela
Folhado de berinjela @ moda de Creta
Fondue chinés

Fondue de abobrinha com lagostas
Fraldinha marinada na Coca-Cola Zero
Frango a basquaise

Frango @ moda indiana

Frango a moda provencal

Frango ao estragao com funghi

Frango com ervas aromaticas

Frango com gengibre

Frango com iogurte

Frango com limao

Frango com limao e molho curry com gengibre
Frango com limao e tomates-cereja

Frango com maxixe

Frango com pimentoes

Frango com quiabo

Frango com tomilho

Frango escaldado com molho leve de ervas frescas
Frango Marengo

Frango na erva-doce

Frango no limao em crosta de sal



Frango tandoori

Fricassé de frango a moda da Martinica
Fricassé de frango com cogumelos e aspargos
Frichti de carne e abobrinha

Fritada de atum com abobrinha

Fritada de kani e camarao com champignon

G

Gelatina com mousse de “leite condensado”
Gelatina colorida

Geleia de améndoas

Granitado de café com canela

Geleia de goji berry

H
Hamburguer a moda hingara
Hamburguer a moda mexicana

J
Jildb com tomate verde e coentro

L
Linguado cru com molho de tomate
Lulas @ moda provencal

M

Manjar

Masala de robalo

Medalhao de peru

Mexido de salmao defumado

Mil-folhas de chuchu ao molho de tomate
Molho bechamel



Molho branco

Molho chinés

Molho curry

Molho de acafrao

Molho de alcaparras

Molho de cebolinha e limao
Molho de chalotas

Molho de ervas finas

Molho de espinafre

Molho de limao

Molho de Lyon

Molho de mostarda

Molho de paprica com pimentao
Molho de pimentao

Molho de queijo cottage
Molho grelette

Molho holandés

Molho portugués

Mousse de brdcolis com kani
Mousse de iogurte com canela
Mousse de limao

Mousse de maracuja

Mousse de pepino

Mousse de pimentao

Mousse de salmao defumado
Mousse-sorvete de limao
Muffins

N
Nhoque de ricota e espinafre
Ninho de tomates

(o)
Omelete com tofu
Omelete de atum



Ovos ao leite

Ovos cozidos ao curry

Ovos em minicagarolas com salmao
Ovos lorrains

Ovos mexidos

Ovos mexidos com caranguejo
Ovos nevados

P
Palmito pupunha com molho
Panetone de goji berry

Panqueca de presunto

Panqueca de requeijao

Panqueca doce

Panquecas salgadas

P3o de hamburguer

Pao de queijo

Papelotes de frango com abobrinha
Papelotes de salmao com legumes
Peito de frango e jilé

Peito de frango recheado

Peito de peru com alho-poré

Peito de peru em papelotes

Peixe gratinado

Peixe no forno

Peixe no papelote

Pepino recheado com atum
Pequenos pudins de caranguejo
Pescada recheada

Picadinho de carne com couve-flor
Pizza Dukan marguerita

Pizza de atum

Polpetone assado

Postas de salmao com menta
Potinhos de peixe com molho de tomate
Pudim



Pudim de baunilha

Pudim de berinjela

Pudim de creme

Pudim de legumes

Pudim de legumes a moda provencal
Pudim de framboesa com goji berry
Pudim moleza

Puré de abobrinha ou berinjela

Q

Queijo branco com pepino

Quiche

Quiche de shimeji e shitake

Quiche sem massa de atum e tomate

R

Ragu de mexilhao com alho-pord
Repolho verde com hortela
Rosquinhas de canela
Rosquinhas de erva-doce

S

Salada de berinjela

Salada de camarao

Salada de espinafre com peixe defumado
Salada de iogurte com ervas

Salada de salsa

Salada do pastor

Salmao com erva-doce e alho-pord
Salmao com salsa verde e tomates-cereja
Salmao gourmand

Salmao recheado

Salpicao de frango

Sauté de frango com pimenta



Sobremesa Lisaline

Sopa acidulada

Sopa cremosa de erva-doce

Sopa de berinjela com curry vermelho
Sopa de camarao e pepino com coentro
Sopa de cenoura, erva-doce e tomilho
Sopa de erva-doce

Sopa de frango com cogumelos

Sopa de limao a moda grega

Sopa de nabo com curry

Sopa de pepino com pimentao

Sopa de pepino

Sopa gelada de pepino com camardes-rosa
Sopa gelada de tomate

Sopa verde de azedinhas

Sorvete de cha

Sorvete de iogurte

Sorvete de limao

Strogonoff de carne

Strogonoff de frango

Suflé de cogumelos

Suflé de figado de galinha

Suflé de pepino com manjericao

Suflé de queijo e alho-pord

Sushi de presunto de frango ao kani

T

Tajine de abobrinha

Tartar de atum

Tartar de badejo com limdes
Tartar de camarao

Tartar de dourado apimentado
Tartar de salmao

Tatziki

Terrina de alho-poro

Terrina de atum



Terrina de badejo

Terrina de berinjela

Terrina de frango

Terrina de frango ao estragao
Terrina de frutos do mar
Terrina de inverno

Terrina de peixe com cebolinha
Terrina de pepino e salmao defumado
Terrina jardineira

Terrina rapida

Tian a moda provencal
Tomates salsa

Torta de canela

Torta de frango

Torta de legumes

“Torta” de limao

Torta flambada alsaciana
Tortilha de abobrinha e tomate
Tortilha de espinafre

Tranga de linguado e salmao

\'/
Vegetais verdes com coentro e salsa
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Este e-book foi desenvolvido em formato ePub pela Distribuidora Record de Servicos de Imprensa S.A.



As receitas Dukan

Facebook da Diete Dukan
https://www.facebook.com/DietaDrPierreDukan

Site da Dieta Dukan
https://www.dietadukan.com.br/

Entrevista com o autor no programa Mais Vocé
http://globotv.globo.com/rede-globo/mais-voce/v/veja-a-entrevista-completa-do-
medicopierre-dukan-ao-mais-voce/2203420/

Pagina do autor na Wikipédia
http://en.wikipedia.org/wiki/Pierre_Dukan

Site do autor
http://www.pierredukan.com


https://www.facebook.com/DietaDrPierreDukan
https://www.dietadukan.com.br/
http://globotv.globo.com/rede-globo/mais-voce/v/veja-a-entrevista-completa-do-medicopierre-dukan-ao-mais-voce/2203420/
http://en.wikipedia.org/wiki/Pierre_Dukan
http://www.pierredukan.com

	Rosto
	Créditos
	Sumário
	Para que a minha dieta se torne a sua dieta
	As proteínas que são o motor da minha dieta
	Os pratos à base de proteínas puras
	As carnes
	Os ovos
	Os peixes e frutos do mar
	As panquecas
	As sobremesas
	Os pratos à base de proteínas e legumes
	As carnes
	Os ovos
	Os peixes e frutos do mar
	Os legumes para acompanhamento
	As sobremesas
	Os molhos
	Index de receitas
	Agradecimentos
	Colofão
	Saiba mais

