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=============SUGESTÕES DE SALADAS COM BAIXO TEOR DE CALORIAS=============

Salada francesa

alface, tomate caqui, vagem cozida, cebolinha verde, atum em lata sem óleo, azeitona preta 

Salada turca

4 pepinos, 4 copos de iogurte, 2 dentes de alho amassado, 1 colher de sopa de salsa picada, azeite, pimenta do reino

Salada do Chef

alface lisa, alface romana ou endívia, cebolinha verde picada, salsão picado, chester ou frango ou peru cozido cortado em tiras, 1 xícara de queijo frescal cortado em tiras, tomate, 1 colher de maionese light, azeite, vinagre

Salada americana de repolho

2 xícaras de chá de repolho ralado ou picado, 1 xícara de salsão, 1 xícara de maçã ácida em cubinhos, 1/2 xícara de chá de nozes, 1 colher de sopa de maionese light, azeite, vinagre

Salada de folhas

alface americana, rúcula, pimentão vermelho, cebola roxa, 1 colher de sopa de alcaparras, azeite, limão e pimenta do reino

===========SUGESTÕES DE RECEITAS FRIAS COM BAIXO TEOR DE CALORIAS===========

Mousse de limão light

· Ingredientes: 

1 pacote de gelatina de limão diet 

1 lata de leite condensado light 

1 lata de creme de leite light 

suco de 3 limões 

· Modo de fazer: 

Prepare a gelatina de acordo com as instruções da embalagem e adicione o leite condensado, o creme de leite e o suco de limão. Bata tudo no liquidificador. Distribua em taças individuais e leve para gelar. Salpique raspas de limão para decorar 

· Valor calórico: 199/porção 

· Rendimento: 10 porções 

Gelado de iogurte

· Ingredientes: 

1/2 de xícara de chá de iogurte natural desnatado 

1/2 de xícara de chá de abacaxi cozido picado 

1 colher de café de essência de baunilha 

1 emvelope de adoçante em pó 

· Modo de fazer 

Bata todos os ingredientes no liquidificador. Coloque em 4 taças, cubra com filme plástico e leve ao freezer ou congelador até adquirir consistência.

· Valor calórico: 148/porção 

Creme de iogurte com ameixas

· Ingredientes: 

2 potes de iogurte desnatado 

8 ameixas pretas sem caroço 

suco de 2 laranjas 

· Modo de fazer: 

Cozinhe as ameixas no suco de laranja até que elas se desmanchem. Deixe esfriar. Misture o iogurte e deixe gelar. Sirva decorado com raspas de casca de laranja. 

· Valor calórico: 68 /porção 

· Rendimento: 4 porções

Torta de ricota diet

· Ingredientes: 

1 copo de iogurte diet (200 ml) 

1 copo de leite desnatado (200 ml) 

1 ricota sem sal 

2 claras em neve sem açúcar 

1 colher de sopa rasa de fermento em pó 

4 colheres sopa rasa de adoçante artificial 

· Modo de fazer 

Bata tudo no liquidificador com as claras. Unte a forma e despeje a mistura. Leve ao forno por aproximadamente 30 minutos. Pode se colocar frutas na parte de baixo ou de cima da fôrma. Servir gelada. 

Valor calórico: 51/porção - Rendimento: 8 porções 

Gelatina com iogurte

· Ingredientes: 

1 caixa de gelatina diet vermelha ou sabor de sua escolha 

1 maçã ( abacaxi, banana ou pêra) cortada em cubinhos pequenos 

1 pote de iogurte desnatado 

· Modo de fazer: 

Prepare a gelatina. Leve à geladeira. Quando estiver em ponto de clara de ovo, misture os cubinhos da fruta. Leve novamente à geladeira para firmar, com o iogurte cobrindo. 

Valor calórico: 157 cal/porção - Rendimento: 8 porções 

Salada de frutas com sorvete

· Ingredientes: 

1 taça de salada de frutas 

2 colheres de sopa de frozen iogurte ou sorvete diet de flocos 

1 colher de sopa de flocos de milho (corn’ flakes) 

5 balas dietéticas 

· Modo de fazer 

Salpique os flocos de milho salada junto com o sorvete. Enfeite com balas diet. 

Valor calórico: 157 cal/porção - Rendimento: 1 porção

Salada de frutas com molho mesclado

· Ingredientes: frutas 

2 laranja pêra 

4 kiwis 

2 fatias de melão 

1 manga 

2 maçãs 

· Cobertura: 

1 xícara de geléia dietética de morango 

1 lata de creme de leite light 

folhas de hortelã 

· Preparo: 

Corte as frutas em cubos, coloque em uma saladeira e reserve. Misture a geléia e o 

creme de leite light. Incorpore a cobertura sobre as frutas picadas, enfeite com folhas 

de hortelã e leve à geladeira até a hora de servir. 

Valor calórico: 123 / porção - Rendimento: 10 porções 
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