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===============RECEITAS DE SANDUÍCHES NATURAIS===============

Sanduíche de frango light

1 file de frango pequeno 

2 fatias de pão integral 

3 folhas de rúcula 

1 cenoura ralada 

1 colher chá de mostarda 

1 colheres de cream cheese light 

Sanduíche de atum

2 fatias de pão integral 

2 fatias de tomate temperado com orégano 

cenoura ralada 

1 folha de alface 

3 colheres de atum temperado com limão e salsinha 

Sanduíche de peru com passas

2 fatias de pão integral 

3 fatias de peito de peru 

1 colher cream cheese light 

1 colher chá de uva passa 

cenoura ralada 

Sanduíche de kani

2 fatias de pão integral 

1 colher de cottage 

2 tubos de kani 

cenoura ralada 

1 folha de alface picada 

Sanduíche light

2 fatias de pão integral 

2 rodelas de tomate com orégano 

2 colheres cheia de queijo prato light ralado grosso 

2 fios de azeite (gratinar no forno até tostar) 

Sanduíche de berinjela

2 tomates 

1 berinjela grande 

2 colheres de sopa de vinagre 

4 colheres de sopa de cogumelos cortados em lâminas 

2 colheres de sopa de azeitonas verdes picadas 

sal à gosto 

4 fatias de pão light 

· tempero: 

4 colheres de sopa de suco de laranja 

1 colher de chá de azeite 

2 dentes de alho picados 

2 colheres de sopa de hortelã picadas 

· Prepare o recheio: 

Retire a pele e as sementes dos tomates, corte em tiras e reserve. Corte a berinjela em cubos, coloque em uma assadeira untada com óleo e leve ao forno médio, pré-aquecido por 30 minutos, mexendo de vez em quando até ficar macia. Retire e acrescente o vinagre, o sal, os cogumelos, as azeitonas e os tomates. Misture os ingredientes do tempero e junte à berinjela. Monte o sanduíche dispondo o recheio sobre as fatias de pão e sirva a seguir. 

Lanche do dia a dia

2 fatias de pão de forma integral 

2 fatias de blanquet de peru 

1 fatia de queijo prato light 

2 folhas de alface lisa 

1 colher de chá de semente de gergelim 

Valor calórico: 196 calorias 

Sanduíche tropical

2 fatias de Pão de centeio ou 1 pão sírio 

1 fatia de rosbife 

1 colher de sobremesa de requeijão light 

3 folhas de tomate 

3 folhas de alface 

Valor calórico: 273 calorias 

Sanduíche de ricota com legumes

2 fatias de pão integral ou 1 pão sírio 

pasta de ricota 

2 fatias de blanquet de peru 

1 colher de sopa de cenoura ralada 

1 colher de sopa de beterraba ralada 

1/2 pepino. Pode servir com orégano 

Valor calórico : 235 calorias 

Sanduíche de pizza light

2 fatias de pão light com fibras 

1 tomate picado 

1/2 cebola 

1/3 de pimentão picado 

1 dente de alho 

1 pitada de sal light 

2 fatias de queijo minas picado 

1 colher de chá de azeite de oliva 

Hot dog light

· Ingredientes: 

2 salsichas de frango 

2 pães de hot dog (50g cada) 

Molho: 

1 colher de chá de azeite 

1 cebola picada 

2 tomates picados, sem pele e sem sementes 

4 colheres de sopa de pimentão vermelho picado 

2 colheres de sopa de azeitonas verdes picadas 

1 colher de sopa de salsinha picada 

1 colher de chá de orégano 

sal à gosto 

· Prepare o recheio 

Escalde a salsicha em água fervente e corte ao meio no sentido do comprimento. Prepare o molho. Refogue a cebola no azeite, adicione os tomates, o pimentão e as azeitonas e cozinhe em fogo baixo por cerca de 15 minutos. Acrescente a salsinha, o orégano e sal. 

· Monte o sanduíche 

Corte os pães ao meio e recheie com as salsichas. Cubra com o molho e sirva 

Valor calórico: 280 cal/porção 

====SUGESTÃO DE PATÊS LIGHT PARA VARIAR OS LANCHES SE PREFERIR====

Patê de ricota com curry (4 ou 5 pessoas)

250 grs de ricota 

1 copo de iogurte natural desnatado 

2 colheres de azeite de oliva 

sal, cominho 

1 colher de curry 

Pasta de Requeijão Light com Agrião (4 pessoas)

1 maço de agrião 

1/2 copo de requeijão light 

sal à gosto 

(esta pasta combina com pão sueco)
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