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Uma dieta bem balanceada fornece para vocé
beneficios como:

Energia que vocé precisa se manter ativo durante
todo o dia

Nutrientes que vocé precisa para o crescimento e
reparo, ajudando vocé a se manter forte e saudavel
e ajudar a prevenir doencas relacionadas a dieta,
como alguns tipos de cancer

Manter-se ativo e comer uma dieta saudavel e
equilibrada também pode ajuda-lo a manter um
peso saudavel.

Deficiéncias em alguns nutrientes essenciais - Como
vitamina A, B, C e E e zinco, ferro e selénio - podem
enfraquecer partes do sistema imunologico.

Entdo bora la se alimentar bem , vamos ajudar lhe
fornecendo gratuitamente este cardapio recheado
de receitas deliciosas e saudaveis.



I - Frango xadrez
2 - Torta de legumes de liquidificador
3 - Salada de fusilli
4 - Cozido marroquino com quinoa
5 - frango assado com batata doce
6 - Sopa cremosa de legumes
/ - Suflé de alho pord com ricota
8 - Hamburguer de frango caseiro
9 - Tomates recheados com ricota
10 - Creme de couve-flor
I I - Risoto light de legumes com funghi
1 2 - Gratinado de chuchu com presunto € queijo
|3 - Peixe com ricota
14 - Salada de lentilhas
|5 - Salada de grao de bico com atum
16 - Salada tropical
| 7-Lasanha FIT e saudavel de beringela
18 - Escondidinho de carne light e batata doce
19 - Sanduiche FIT colorido
20 - Receita de quibe assado light de liquidificador
21 - Peito de frango recheado com legumes
22 - Receita de homus de beterraba
23 - Wrap de frango com abacaxi
24 - Muffin de espinafre
25 - Strogonoff LIGHT



—-300g de peito de frango

-1 cebola

-1 pimentdo

-1 cenoura cortada em rodelas

-1 brécolis pequenc

-1 abobrinha média

—-150g de broto de feijdo

-2 colheres de sopa de shoyo

-4 colheres de sopa de dgua

-1 colher de chd de amido de milho ou

farinha de berinjela

Ol

Modlo deprepato

Corte todos os legumes e o filé de
frangoComo a cenoura €& mais
demorada para cozinhar, coloque-a
em uma panela com dagua fervendo
e deixe cozinhar separadamente. Se
preferir utilize uma panela a
vapor.Enquanto isso, grelhe os cubos
de frango. Vocé |ja sabe que néo é
necessario usar éleo, né?

Junto com o frango, cologue os
cubos de cebola e pimentdo.
Quando esses estiverem macios, e
ndo totalmente cozidos, junte o
brécolis e o broto de feijdéo

A cenoura que j& estard cozida nesse
momento, pode ser adicionada a
seguir. Por ultimo, dilua o shoyo na
agua e o amido ou farinha de
berinjela. Faca uma misturinha e
incorpore ao restante dos
ingredientes. Agora basta misturar
tudo delicadamente, deixar os
demais legumes atingirem o ponto
de cozimento certo e estd pronto.



Totte dlo legumet do liguidjficador

Thgredientes

1 xicara (chd) de ervilhas frescas cozidas ou
congeladas

1 cenoura grande sem casca ralada

2 tomates grandes sem sementes picados
1 abobrinha média ralada grosso e
espremida

1/2 xicara (chd) de cheiro-verde picado
Sal e pimenta a gosto

Para a massa

2 xlcaras (chd) de leite

2 ovos

3/4 de xicara (chd) de 6leo

4 colheres (sopa) de parmesdo ralado

2 xlcaras {chd) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento quimico em pé
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Modlo deprepato

Prepare o recheio

€m uma tigela, misture todos os
ingredientes e reserve.

Prepare a massa

Bata, no liquidificador, o leite com os
ovos, 0 6leo e o parmeséo. Passe
para uma tigela e junte a farinha
com o fermento, misturando com um
garfo. Ponha metade da massa
numa forma de fundo falso de 20 x
30 cm, untada e polvilhada com
farinha de rosca. Espalhe o recheio e
cubra com a massa restante. Leve ao
forno, preaguecido em temperatura
meédia, por 40 minutos ou até assar e
dourar. Sirva em seguida.



Saladn dofusills

Thgredientes

500 g de fusilli integral

16 tomates-cereja cortados ao meio

4 fatias médias de queijo branco light
em cubos

8 castanhas-do-pard em lascas

1 colher (sopa) de azeite

Sal e manjericéo picado a gosto

2 colheres (sopa) de linhaca

03

Modlo deprepato

Numa panela, cozinhe o macarrdo
em dgua e sal até ficar al dente
(macio, porém firme). Espere esfriar,
transfira a massa para um refratdrio
e dacrescente o tomate-cereja, o
queijo branco, a castanha-do-pard, o
azeite, o sal e o manjericéo. Polvilhe
com a linhaga e gele até servir.

Dica: se quiser, sirva com molho de
iogurte e limdo.
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(oyido mawvoguino com guinoa

7 ’

g redientes

1 xicara (chd) de quinoa em grdo

3 colheres (sopa) de azeite

1/2 colher (chd) de canela em pd

1/2 colher (chd) de cominhoem pé

1 colher (chéd) de cdrcuma em pd

1 colher (sopa) de gengibre picado

2 cenouras medias, sem casca, em
cubinhos

2 talos de sals@o em cubinhos

1 cebola média em cubinhos

1/2 xicara (chad) de dgua

2 abobrinhas pequenas e finas em
cubinhos

1 xicara (chd) de gréo-de- bico cozido
1 pimenta dedo-de-mocga sem sementes
picada

Sal a gosto

Modlo deprepato

Cozinhe a quinoa em dgua fervente
com sal por dez minutos e escorra.
Reserve. Numa panela, aqueca o
azeite, junte as especiarias e o
gengibre. Refogue por dois minutos
em fogo baixoi. Junte a cenourq, o
sals@o, a cebola e a dagua. Cozinhe
em fogo baixo por dez minutos com
a panela tampada. Adicione a
abobrinha, o grdo-de-bico, a
pimenta e a quinoa reservada.
Tempere com o sal e cozinhe por
mais cinco minutos em fogo baixo.
Sirva em seguida.
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fmxgo adtado com balala doce

@W'm@
- 2 coxas de frango sem pele
-1 cebola cortada em rodelas
-Tcubinho de “manteiga de azeite”
- Tempero verde, alho, pimenta do reino

e sal a gosto

- 15 batata doce cortada em rodelas

Modlo deprepato

Essa € para deixar seu jantar ainda
mais feliz. Tempere o frango com sal,
alho e pimenta do reino. Cubra uma
assadeira com papel laminado e
adicione o frango. Cologue no forno e
deixe por uns 30 minutos. Quando o
frango estiver quase dourado,
adicione as rodelas de batata doce,
tempero verde e a cebola. Cologue
um fio de azeite. Deixe no forno por
mais 10 minutos ou até que a batata
doce fique macia. Agora ¢é so
saborear. Monte seu prato e cologue
uma forminha de gelo da
*manteiga” de azeite, ela vai derreter
a0S POUCOS.
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< 2 cenouras
- 4 dentes de alho
-1 cebola

- 15 copo de caldo de legumes natural

Modlo de prevaro

Comece refogando a cebola e o alho
em um fio de azeite. Acrescente os
legumes, o caldo e misture bem.
Depois de 1 minuto acrescente 1 copo
de dgua quente. Deixe ferver até que
os legumes figuem macios. Desligue
e bata no liquidificador. Estd pronta!




Sufle do alho pord com wcoli

7 ’
hgtedientes
5 alho poré

2 ovos inteiros

2 claras

8 colheres de sopa de creme de ricota
Cebolas

tomates picadinhos
Salsinha

sal marinho

pimenta do reino

ervas finas

noz moscada a gosto

1 colher de fermento em pd

1 colher de aveia

Modlo de prevaro

Pré-aqueca o forno.

Unte uma forma meédia apenas com
azeite.

Corte o alho-poré em rodelas,
reserve.

Bata bem os ovos até dobrar de
volume.

Tempere a gosto e acrescente o
creme de ricota e aveida.

Bata mais um pouguinho.
Acrescente as cebolas e tomates
bem picadinhos.

Adicione o fermento em pd e mexa.
Acomode a massa na forma e
distribua o alho-poré e cebolinhas
picadinhas fininhas por cima da
massda.

Asse em forno alto por
aproximadamente 40 minutos.
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1 peito de frango
Processe o frango com O drroz ou

1clara de ovo farinha, clara de ovo e azeite.
Acrescente o restante dos
ingredientes e misture com uma
1 colher de farinha de sua preferéncia colher.

Unte uma forma com azeite e faga os
hamburgueres com o auxilio de um
Pimenta do reino ramiguim.

Leve para assar por 15 a 20 minutos

1 colher de arroz cozido
(quinoa, aveiq, farelo de trige...)

Cebolinha
Cheiro verde picado
Cebola bem picada

Azeite

Sal

08
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Thgredientes Modlo deprevaro

1 colher de sopa de azeite de oliva
Lave bem os tomates.

2 colheres de sopa de salsa picada Retire a tampa.
Retire as sementes e reserve.

4 tomates médios ; ;
Misture a ricota amassada com o

4 dentes de alho requeijd@o, o creme de leite e aquega
100g de creme de leite light RIRHEIERR .

Doure levemente o alho e junte a
100g de requeijéo light mistura da ricota.

Misture a salsa e recheie os tomates.
Dica Retire uma tampinha da parte
de baixo do tomate, para que ele
pare em peé.

Pode ser servido frio ou assado.

300g de ricota

09



“Thgredientes

£4

930¢g de couve flor (sem o talo principal -
© Mais grosso)

60g de cebola

120g de creme de leite
1200ml de leite integral

Sal

Pimenta do reino preta moida

Azeite

Modlo deprepato

cortar a cebola e levar a panela com
azeite. Cozer cebola até ela ficar
translicida. Acrescer a couve flor
picada, incorporar ao dzeite com
cebola. Antes que a couve flor e a
cebola figuem douradas, acrescer o
creme de leite e o leite. Colocar um
pouco de sal e pimenta do reino
preta moida. Cobrir com o leite. Cozer
em fogo brando, até metade do
liguido da panela ter reduzido. Tirar
o excesso do liquido e processar
couve flor, até que vire um creme liso.
Servir guente.
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Risoto lght do logumes com funght

‘Thgredientes
1 xicara de arroz integral;

2 xicaras de dgua;

1 colher de sopa de creme de leite de
soja;

1/4 de xicara de vinho branco seco;

1 cebola pequena cortada em cubos;
1 dente de alho amassado;

sal a gosto;

pdprica doce a gosto;

1 xicara de cenoura ralada;

20 gramas de funghi secci;

1 xicara de champignon fatiado;

cebolinha a gosto.

Modlo deprepato

Refogue a cebola e o alho em um fio
de oleo vegetal. Entdo adicione o
arroz integral e logo em seguida o
vinho branco. Quando o vinho estiver
evaporando adicione a dgua e deixe
cozinhar até que boa parte da agua
tenha sumido. Entédo mexa o arroz
para pegar a dgua do fundo da
panela e deixe cozinhar em fogo
brando. Adicione a cenouraq, funghi,
champignon e 0s temperos,
misturando  tudo muito  bem.
Quando estiver com o arroz al dente,
desligue o fogo, espere 5 minutos e
misture o creme de leite de soja para
dar cremosidade. Sirva em seguida.

11



Lfraltnado de chuchu compresunto o
qugo

g redientes
2 chuchus

100g de presunto cortado em cubos
pequenos

Sal e pimenta a gosto

Salsa picada a gosto

3 ovos

1/2 xicara (cha) de leite

1/2 xicara (chd) de creme de leite

1/4 de xicara (chd) de queijo parmeséo
ralado

Modlo de prevaro

Descasque os chuchus e corte em
fatias bem finas;

Em um refratdrio, untado com
margarina, distribua o chuchu e o
presunto;

Tempere com o sal, a pimenta e a
salsq;

No liquidificador, bata os ovos, o leite,
o creme de leite e o queijo;

Despeje sobre o chuchu com o
presunto e leve ao forno preaquecido
a 220°C durante 25 minutos ou até
dourar.

12



1/2 kg de pescada branca em filés
quanto baste de sal

quanto baste de suco de liméo

3 colher(es) (sopa) de azeite

3 colher(es) (sopa) de farinha de trigo
1litro(s) de leite

100 gr de azeitona verde picadal(s)
200 gr de ricota amassadal(s)

1/2 xicara(s) (chd) de cheiro-verde
picado(s)

1lata(s) de molho de tomate

1 pacote(s) de mistura para sopa creme
de cebola

Tempere o peixe com sal e lim&o;
Faca um creme com a sopa de
cebola, a farinha de trigo, o leite, o
azeite;

Leve ao fogo e mexa até engrossar,

retire do
azeitonaq,
o cheiro verde e a ricota Arrume num
refratdrio,

uma camada de creme, outra de
peixe,

e assim sucessivamente e por ultimo
o molho de tomaite;

Leve ao forno por 25 minutos.

ngO e acrescente a

15



2 xicara(s) (chad) de lentilha

4 colher(es) (sopa) de cheiro-verde
1/2 xicara(s) (chd) de azeite

4 colher(es) (sopa) de vinagre branco
Tunidade(s) de cenoura ralada(s)

1 unidade(s) de pimentéo vermelho
picado(s)

quanto baste de sal

quanto baste de pimenta-do-reino
branca

Modlo de prevaro

Coloque a lentilha numa panela
com 2 litros de agua;

Leve ao fogo e cozinhe até que esteja
macia;

Escorra e cologque numa vasilha;
Acrescente os ingrediente restantes
e misture bem;

Leve @ geladeira de um dia para
outro;

Antes de servir misture bem, se
desejar 2 ovos cozidos bem
picadinhos.

14



fahda«daoqm’o-d@é/w

7 ’
hgredientes
500 g de gr&o-de-bico

2 latas de atum ao déleo
Vinagre de vinho

Vinho tinto seco de mesa
Azeite extra virgem

1 cebola grande

2 tomates sem sementes
Salsa e cebolinha

Alface picada (opcional)

Sal a gosto

15

Modlo dopreparo

Coloque o grdo-de-bico de molho no minimo por
12 horas;

Apods despeje na panela de presséo, cubra com
agua

e leve a cozinhar em fogo médio por 30 minutos,
com 1 colher (sopa) de sal (ou como recomenda
no pacote); Apds cozido escorra a dgua e deixe
esfriar; Prepare o vinagre de vinho da seguinte
forma; Misture 1/2 garrafa de vinho tinto com,

1/2 garrafa de vinagre de vinho e reserve;

Picar a cebola bem miuda e deixe de molho em
um prato, coberta com um pouco de vinagre de
vinho, por 10 minutos e escorra

Picar o tomate sem sementes e reserve

MONTAGEM:

£m um pirex cologue o gréo-de-bico, a cebola, o
tomate,

a alface, cebolinha e salsa, o atum com dleo e
despeje vinagre de vinho e azeite a vontade e sal
a gosto

Misture delicadamente e sirva.
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Ingredientes

1 peito de frango desfiado
1 cenoura ralada

1lata de milho verde

1 maga em cubinhos
azeitonas cortadas em pedacinhos
batata palha

1saquinho de uva passas
sal a gosto

pimenta a gosto

1lata de creme de leite

1 colher de maionese

2 colher de azeite e oliva
salsinha

10 uva de qual preferir

folhas de alface

Cozinhe o peito de frango em dgua
com sal e desfie, emn um refratario
forre com folhas de alface reserve.em
uma vasilha que possa mecher
coloque o peito de frango, o azeite, o
sal, a pimenta, o pimenté&o picado, o
milho, @ maca, a cenoura e misture
bem, adicione a maionese e 0 creme
de leite, azeitonas e a uva passas,
despeje em cima das folhas de alface
no refratdrio, por ultimo adicione a
salsinha e a batata palha até que
cubra toda a salada, decore com
uvas, coloque para gelar. sirva
gelado.
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Ladanta e saudivel o borngela

7 ’

g tedientes

2 berinjelas médias cortadas no
comprimento e grelhadas

6 a 8 folhas de lasanha pré-cozida
1 pote de queijo cottage

250g peito de peru light

1 lata creme de leite light

14 lata de molho de tomate

150 mussarela light picada ou ralada

Modlo do prevaro

MOLHO
Junteo creme de leite com o molho
de tomate e reserve

MOoNTAGEM

Distribua um pouco de molho no
fundo e metade das folhas da massa
da lasanha.

Faca camadas altenadas com a
berinjela, o cottage e o peito de peru.
Coloque mais molho e faga outra
camada de berinjela, o cottage e o
peito de peru. Repita as camadas até
terminar.

Por fim, antes de colocar o molho,
cologue as outras folhas da massa
da lasanha e o restante do molho por
cima.

Distribua a mussarela e leve ao forno
para gratinar.

17



Focondidinto do catne lght o balala doce

‘g redientes
800 de batata doce descascada;
sal a gosto;
1/2 xicara de leite desnatado;

1/2 xicara de creme de leite sem

SOro.

Recheio

400 gramas de carne moidda;
1 dente de alho amassado;

1 pimenté&o verde picado;

sal a gosto;

pimenta do reino a gosto;

10 azeitonas picadas.

Modlo do prevaro

Cozinhe as batatas em agua com sal
até amolecer. €scorra, esprema ateé
formar um puré. Misture os outros
ingredientes em uma panela até
incorporar, lembrando de colocar o
creme de leite por ultimo. Lembre-se
que a consisténcia deve ser um
pouco firme do puré para o
escondidinho. Prepare o recheio
dourando o alho no azeite. Depois
adicione o pimentdo e deixe refogar.
Acrescente a carne moida, temperos,
azeitonas e deixe cozinhar. Quando
estiver secado despeje o recheio em
um refratdrio e depois cologue o puré
de batata doce. Leve ao forno para
dourar.
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500 g de abobora

8 fatias de p&o 100% integral

1 abobrinha

1 maco de espinafre

1 colher de sopa de homus tahine
3 dentes de alho

1/2 xicara de azeite para o pesto
Azeite para dourar a abobrinha

1 limé&o galego (ou limdo taiti)

2 colheres de sopa de queijo
parmesdo

3 colheres de sopa de castanhas
sem sal e torradas (tostar na
frigideira por uns 2 minutinhos)
Peito de peru

Queijo minas

Higienize a abdébora e corte em cubos, em
seguida, cozinhe no vapor; Em uma vasilha,
coloque o suco de meio limdo galego, sal a
gosto, 1dente de alho espremido, 1 colher de
sopa de homus tahine e mexa bem; Coloque
a abdébora cozida e amasse até obter um
creme homogéneo. Reserve. Cozinhe o
espinafre no vapor; No liquidificador, junte o
espinafre cozido e espremido (retirar o
excesso de dgua), coloque 1/2 xicara de
azeite, 1 dente de alho, 2 colheres de sopa de
queijo parmesdo, 3 colheres de sopa de
castanhas e suco de meio limd&o; Bata até
alcangar um creme. Reserve. Corte a
abobrinha em Ffatias finas horizontalmente
ou utilize um mandolim; Depois, doure as
fatias em uma frigideira um um pougquinho
de azeite.

MONTAGEM

Doure o pdo na frigideira ou chapa;

Arrume o peito de peru e por cima uma fatia
de queijo minas,

Retire o pd&o da chapa, em uma das fatias
utilize o pesto e em outra use o creme de
abdébora;

Adicione a abobrinha, o peito de peru com o
queijo minds ho meio;

Repita em todas as porgdes.

Depois sirva o lanche.

19



Loilo de frango vecheado com legumes

‘g redientes

3 peitos de frango

2 colheres de sopa de manteiga,
sendo 1 para os legumes e 1 para
os frangos

3 colheres de sopa de vinho
branco

1 cenourda

1/2 talo de salséo (aipo)

1/4 de talo de alho pord

1/2 colher de cafezinho de
pimenta branca para os peitos de
frango

1 colher de cafezinho de sal para
os peitos de frango

1/2 colher de cafezinho de sal para
os legumes

1 pitada de pimenta branca para
os legumes

1 limd&o para lavar os frangos

Modlo do prevaro

Lave os frangos com limdo por 5
minutos, depois lave em dgua corrente e
reserve. Coloque uma travessa no forno
em temperatura baixa para aquecé-la.
Fagca um corte longitudinal nos peitos de
frango, como mostra o filme, para poder
colocar os legumes dentro, sem abrir
suas laterais. Misture 1 colher de
cafezinho de sal com 1/2 colher de
pimenta branca e tempere os peitos de
frango. Deixe-os descansar no tempero
enquanto fatia e refoga os legumes.
Corte em tiras finas o salséo, a cenoura e
o alho poré. Como a cenoura € comprida,
corte-a ao meio depois de fatiada.
Coloque 1 colher de sopa de manteiga
em uma frigideira, em fogo médio.
Quando a manteiga derreter, acrescente
os legumes, tempere com sal e pimenta
e deixe dourar levemente, até que
figuem macios. Deve durar cerca de 10
minutos. Mexa de vez em quando.
Quando estiverem prontos, coloque os
legumes dentro dos peitos de frango
com uma colher de sopa.

20



Docelto do homus do belovnata

‘hgredientes
1 beterraba picada sem casca;

1 cabeca de alho;

4 colheres de sopa de azeite
orgdnico extra virgem;

1 xicara de cha de gré&o de bico
cozido;

2 colheres de sopa de Tahineg;
2 lim&o;
Sal rosa & gosto;

Semente de gergelim torradas @
gosto;

Ervas frescas & gosto.

Modlo do prevaro

Lave os frangos com limdo por 5
minutos, depois lave em dgua corrente e
reserve. Coloque uma travessa no forno
em temperatura baixa para aquecé-la.
Fagca um corte longitudinal nos peitos de
frango, como mostra o filme, para poder
colocar os legumes dentro, sem abrir
suas laterais. Misture 1 colher de
cafezinho de sal com 1/2 colher de
pimenta branca e tempere os peitos de
frango. Deixe-os descansar no tempero
enquanto fatia e refoga os legumes.
Corte em tiras finas o salséo, a cenoura e
o alho poré. Como a cenoura € comprida,
corte-a ao meio depois de fatiada.
Coloque 1 colher de sopa de manteiga
em uma frigideira, em fogo médio.
Quando a manteiga derreter, acrescente
os legumes, tempere com sal e pimenta
e deixe dourar levemente, até que
figuem macios. Deve durar cerca de 10
minutos. Mexa de vez em quando.
Quando estiverem prontos, coloque os
legumes dentro dos peitos de frango
com uma colher de sopa.
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Wrap defrango com abacart

‘gredientes
2 fatias de tofu;
2 colheres (sopa) de azeite;
1 p&o sirio ou pdo integral tipo

tortilla;

1 filé de peito de frango pequeno;

1 fatia de abacaxi picado;
.2 ou 3 folhas de alface;

Sal e temperos a gosto.

Modlo do prevaro

Neo ligquidificador ou processador bata o
tofu com o azeite, o sal e os temperos até
obter uma pasta;

Tempere e grelhe o frango e depois corte
em iscas. Reserve;

Grelhe o abacaxi picado na mesma
frigideira que grelhou o frango, para
extrair o sabor;

Passe o tofu batido em um lado do pao,
coloque as iscas de peito de frango, o
abacaxi grelhado e as folhas de alface e
enrole;

Se desejar troque o abacaxi por manga
(sem grelhar).
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Recedla de quibe assado lght do liguidificadlor

7 ’

g redientes

1 xicara de trigo para quibe;
1% xicaras de agua;

1 caldo de legumes com zero
gordura;

2 colheres de sopa de azeite
extravirgem,;

Folhas de horteld a gosto;

1 tomate sem pele e sem
sementes;

200 g de carne moida.

Modlo do prevaro

Refogar a carne moida com sal, azeite e
cebola e reservar;

Colocar o trigoe de molho em uma xicara
de dgua para hidratar e deixd-lo
repousar por cinco minutos;

Bater o trigo hidratado, o caldo de
legumes, as folhas de horteld e % xicara
de agua no liquidificador;

Untar uma forma pequena com dleo e
colocar metade da massa em cima dela.
Adicionar a carne moida e fechar com a
outra parte da massa;

Assar no forno em fogo médio durante
cerca de 30 minutos.
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2 xicaras de espinafre;

2 OVOS;

Y2 xicara de leite de castanhas;
1/3 xicara de farinha de
ameéndoas;

1 xicara de quinodg;

Sal a gosto;

2 colheres de cha de fermento;

3 colheres de cha de azeite extra
virgem;

1 colher de chia.

Adicione o espinafre, azeite, ovos e leite
de nozes no liquidificador e bata;

Acrescente a farinha de améndoas, a
quinoda, o fermento ¢ o sal e bata
novamente;

Adicione a chia e misture;
Unte as forminhas de silicone individuais

com o dzeite;

Despeje a massa e deixe assar por 20
minutos a 180°C.

24



400 g de patinho em cubos;

1 cebola média picadaq;

2 tomates picados sem casca e
sementes;

32 colheres de sopa de requeijdo
light;

3 colheres de sopa de iogurte
natural desnatado;

sal a gosto;

pimenta-do-reino a gosto;

1 xicara de cogumelos picados.

Pique a cebola e deixe-a dourar em um
pouce de dgua na frigideira apenas
para refogar. Pique o tomate e adicione
na frigideira. Adicione a carne magra
em cubos, os cogumelos e deixe
cozinhar. Acrescente um pouco de dgua,
se necessdrio. Quando estiver cozido,
adicione o requeijdo, mexa bem e, por
ultimo, coloque o ilogurte. Misture
rapidamente e desligue para ndo
coalhar. Adicione salsinha e sirva em
seguida com algum acompanhamento
como arroz integral ou batata-doce
assada.
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MAS BP‘”‘&
poO QUEVO\
PENSA-

O EMAGRECEDOR
MAIS NOVO QUE FUNCIONA!

CLIQUE NO BOTAO ABAIXO PARA CONHECER

SIM, QUERO EMAGRECER .


https://centronatural.com.br/produto/360-slim/



