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Receitas saudaveis e gostosas
- para iniciar seu ano
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Apresertasas

A cada novo ano, iniciamos um novo ciclo, com planos,
objetivos e projetos diferentes.

Cuidar da nossa saude deve ser a maior prioridade, pois
somente dessa maneira conseguiremos seguir bem mais
um anao.

Tornar as refeicdes saudaveis e saborosas, pode ser um
exercicio diario, inclusive nas festividades.
Reduzir o consumo de alimentos processados, temperos
artificiais gorduras hidrogenadas, excesso de acucares,
corantes e espessantes, aumentam a qualidade alimentar
beneficiando a sua salde de varias maneiras.
Sempre pode ser saudavel, sempre pode ser gostoso.
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Entradas:
- Abacaxi agridoce
. - Homus de beterraba

- Salada refrescante com creme de
~__damasco

. Acompanhamentos:
- - Puré de batata com lascas de
~ améndoas com tomilho

- Aspargos tostadinhos

- Molho holandés
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Prato princial:
‘ - Lombro recheado com
F maca-verde

~ Sobremesa:

- Figos chapeados com calda de
laranja.
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Alhacars agridoce
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INGREDIENTES:

- 1 abacaxi perola picado em cubos

-1/2 roma

- 4 folhas grandes de hortela fresca picadinha

- 4 folhas de manjericao picadinho

- 2 colheres (sopa) de azeite de oliva extra vigem

- Sal a gosto

- Pimenta preta moida na hora a gosto

MODO DE PREPARO: @KARINADLIVENRA

- Em uma tigela funda adicione o abacaxi, o sal, o azeite de
oliva e a pimenta.

- Delicadamente misture muito bem cachoalhando a tigela.
- Adicione as ervas e o roma e delicadamente misture os
ingredientes.

- Deixe descansar por 30 minutos.

- Moa a pimenta preta a gosto e sirva na hora.

Katina . lyeira
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INGREDIENTES:

- 1 xicara (cha) de gréo de bico cozido e escorrido
- 2 beterrabas grandes

-1/2 liméo

- 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

- Sal a gosto

- Pimenta a gosto (opcional)

- Tomilho (opcional)

MODO DE PREPARO: @KARINADLIVEIRA

- Preagueca o forno a 200 graus.

- Cozinhe o grao de bico.

- Descasque e corte as beterrabas em quatro pedacos, corte um
pedaco de papel al 35 cm x 40 cm, cologue os pedacos de
beterraba no centro, tempere com sal, pimenta e um fio de
azeite.

- Una as pontas e dobre, formando uma trouxinha. Transfira para
uma assadeira e leve ao forno para assar por 30 minutos, ou até
que as beterrabas figuem macias.

Karina hiveira
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- Retire a assadeira do forno e, com cuidado abra a trouxinha
para a beterraba amornar. @Y ARINADLIVEIRA

- No processador junte o gréo-de-bico, as beterrabas assadas, o
suco de limdo, e as 3 colheres de azeite.

- Bata até formar uma pasta = se necessario, pare de bater,
raspe a lateral do processador e misture os ingredientes com
uma espatula.

- Prove e tempere com sal e coloque folhas de tomilho.

- Se preferir um homus mais lisinho, acrescente agua filtrada
aos poucos, batendo a cada adicao, até atingir a textura
desejada (mais rustica ou mais lisinha ou cremosa).

- Transfira o homus para uma tigela, regue com um fio de azeite,
polvilhe com pimenta moida na hora.

Dica: otimo acompanhamento para torradinhas, saladas ou
carnes assadas.

Karina hiveira
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INGREDIENTES:

- Folhas de alface americana

- Folhas de rdcula

- Figos

- Manga

Tomate cereja  @HARNAOLVEIRA

- Parmesdo em lascas

- § colheres de creme de ricota

- 5 damascos desidratados

- Sementes a gosto (chia, gergelim, linhaca)
- Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

- Pique grosseiramente os folhosos e coloque em uma travessa
de servir rasa.

- Pique os figos e a manga e coloque sobre os folhosos.

- Adicione os tomates cerejas e o0 queijo parmesao.

- Pique finalmente os damascos.

- Em um ramekin médio, adicione o creme de ricota, o sale o
damasco e misture bem.

- Coloque o creme em porgdes sobre a salada.

- Finalize com as sementes.

o Ty
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#tipargos Tosladinhos

INGREDIENTES:

- 8 aspargos frescos @KARINADLIVEIRA
- Azeite de oliva a gosto

- Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

- Aqueca em chama media uma frigideira antiaderente.

- Re’aire a parte branca e grossa dos talos dos aspargos (se
tiver).

- Coloque os aspargos na frigideira.

- Adicione um fio de azeite de oliva, quando absorver
totalmente, com o auxilio de uma colher de sopa adicione
agua nas extremidades da frigideira e deixe os aspargos
tostarem.

- Vire os aspargos e repita o processo.

- Adicione sal e sirva.
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INGREDIENTES:

- 8 batatas (em média 150 gramas cada)
- 1xicara (chd) de leita

- 2 colheres de nata

- 100 gramas de lascas de améndoas

- Tomilho fresco a gosto

- Noz-moscada ralada na hora a gosto

- Sal a gosto

MODO DE PREPARQ:  @WARINADLIVEIRA

- Descasque e corte as batatas em pedacos médios.

- Adicione o sal, cubra com agua as batatas cozinhar em
fogo alto (cerca de 30 minutos apds ferver).

- Escorra a agua, e com auxilio de um mixer ou amassador
de batatas, amasse as batatas até formar um creme.

- Adicione o leite e a nata e processe novamente.

- Em uma frigideira adicione as améndoas em lascas e
deixe dourar, retire da frigideira, cologue no centro de um
voal, junte as pontas e com um martelo amaciador de bife
guebre as lascas de améndoas em pequenos pedacos.

- Adicione o tomilho a noz-moscada e os pedagos peguenos
das lascas de améndoas e mexa bem.

ffr:i tina .- Oliveita
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INGREDIENTES:

- 1lombo de porco aberto em formato de manta (1,5 kg)
- 350 ml de suco de laranja

- 2 dentes de alho

- Ramos de tomilho

- Ramos de alecrim

- 2 magas verdes picadas

- 3 colheres de aceto balsamico

- Sal a gosto

- Pimenta-do-reino moida na hora a gosto
* barbante de algod&o para amarrar

@KARINAOLIVEIRA
MODO DE PREPARO:
- Deixe o lombo marinando no suco de laranja com o
alho, tomilho, o alecrim, sal e pimenta, por 12 horas.
- Pré-aqueca o forno em 200 graus.
- Cubra o lombo com papel firme.
- Com o auxilio de um batedor de carne bata e ao mesmo
tempo empurre a carne do meio para as laterais, afinando
o lombo, até que figue com cerca de 1,5 cm de espessura.
- Transfira a manta de lombo aberta para uma assadeira.
- Misture os pedacos da macga com o aceto balsadmico e
distribua no centro do lombo.
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- Corte 6 pedacos do barbante, com cerca de 15 cm cada, e
1com 30 cm distribua na assadeira com 3 cm de espaco
entre cada um.

- Descarte o papel filme, cologue ramos de alecrim frescos
na parte de baixo, enrole delicadamente o lombo, sobre os
barbantes fazendo um no em cada pedacgo e cortando as
sobras do barbante.

- Leve ao forno 20 minutos.  SHARINAOLIVEIRA

- Retire a assadeira do forno e cubra com papel aluminio,
reduda a temperatura para 180 °C e volte o lombo para
assar, por mais 40 minutos.
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(Nolho- holondes

INGREDIENTES:

-100 g de manteiga

- 1colher (sopa) de vinagre de maca
- 2 colheres (sopa) de agua

- 2 gemas

- Suco de 1limao

- Pimenta moida na hora a gosto

- Sal a gosto @KARINAOLIVEIRA

MODO DE PREPARO:

- Em uma panela, derreta a manteiga em fogo baixo e reserve.

- Em outro recipiente, adicione as gemas a agua e o vinagre.

- Bata com um batedor por 3 a 5 minutos minutos ou até obter
uma mistura espumante.

- Leve uma panela com um pouco de agua ao fogo baixo, quando
estiver quente, desligue o fogo e encaixe a tigela com a mistura
de gemas e vinagre sobre a panela com a agua. A agua quente
ndo deve encostar no fundo da tigela com o creme de gemas,
pois 0 calor do vapor é suficiente para o cozimento.

fﬁfﬁ Una f)/ Velta



(Nolhe holandes

@WARINAOLIVEIRA

- Com o fouet em uma das maos, continue batendo
vigorosamente a mistura de gemas. Enquanto isso, com a outra
mao, va adicionando (em forma de fio continuo) a manteiga
derretida ao creme de gemas.

- Continue batendo até gue a mistura comece a encorpar.

- Se amistura comecar a esfriar demais, ligue o fogo baixo
novamente por alguns instantes até oa temperatura subir, isso
evitara que o molho talhe.

- Quando o molho estiver encorpado, retire do banho-maria.

- Tempere com suco de limdo, pimenta-do-reino, sal e pimenta a
gosto.

Dica: Além de carnes, pode acompanhar saladas, sanduiches e
petiscos.
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- 15 unidades de figos
- 1colher (sopa) de mel
- 200ml de suco de laranja natural

- Canela em rama (opcional)

@KARINADLIVEIRA
MODO DE PREPARO:
- Em uma frigideira antiaderente coloque o mel e 0 suco de
laranja em fogo alto.
- Misture muito bem.
-Quando levantar fervura, adicione os figos cortados ao
meio com a casca para baixo.
- Deixe cozinhar por 5 minutos (se os figos n3o estiverem
bem maduros, deixem por mais tempo).

- Vire os figos delicadamente e adicione a canela.
- Cozinhe por & minutos em fogo alto.

Dica: Sirva gquente com creme de leite fresco batido.
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