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Centro de Referência em Endocrinologia & Metabologia

Todos os direitos reservados
1- Cachorro quente:
·  01 de pãozinho de 50 gr. (sem Miolo)
· 3 salsichas de peru ou de chester cozidas no:

· Molho: Tomate + Pimentão + cebola

Acompanhado de refrigerante DIET ou Clight

2- Hamburguer:
· 01 pãozinho de 50 gr. (sem miolo)
· 01 hamburguer de peru, chester ou frango.
· alface

· tomate

· cat-chup DIET

Acompanhado de refrigerante DIET ou Clight

3- Pizza:
· Faça massa de pizza, abra bem fininha (pão árabe).
· Molho: Tomate + Pimentão + cebola

· Cubra com: queijo minas + presunto de peru
· Orégano a gosto

Acompanhado de refrigerante DIET ou Clight

4-Pizza de Frigideira
Massa = Frescarini
Coloca na frigideira sem óleo
Montar a pizza: molho de tomate + pimentão + cebola
                         Queijo Branco + blanquet de peru + oregano

Tampar e deixar 3 minutos em fogo brando

5- Sanduíche:

· 2 fatias finas  de  pão integral

· Recheio:
Frango desfiado, petit-pois, tomate, cenoura vermelha ralada, alface, palmito. Misture tudo com tempero e iogurte desnatado.

Acompanhado de refrigerante DIET ou Clight

obs.:  o frango pode ser substituído por ATUM ( Água e Sal )   ou  Presunto de peru picadinho

6- Sanduíche Ricota:

· 2 fatias finas de pão integral

· Recheio:
Ricota + ½ copo de água + cebola + salsa + azeitona (2) + Cebolina + orégano + sal e pimenta

Acompanhado de refrigerante DIET
7- TORTA DE GALINHA
· Molho: Tomate + Pimentão + cebola

· Molhar biscoito cream cracker no molho de tomate (necessário para cobrir a forma em baixo e em cima)
· Montar a forma com o biscoito molhado no molho

· Recheio: frango desfiado + petit pois + palmito + salsa + cebolinha

· Cobrir com os biscoitos molhados no molho

· Colocar maionese light por cima
8- TORTA DE QUEIJO
· Massa:
Farinha de Trigo + margarina light

Fazer a massa abrir em camada fininha em forma de Teflon

· Assar um pouco
· Recheio:
ricota

      3 claras de ovos

      Leite desnatado

       Sal se necessário
ASSAR

9.MACARÃO 

Macarão ( talharin = 3 ninhos )

Molho de tomate + Sal + cebola + Manjericão = bater no liquidificador
Tempero = sal + alho + pimenta
Champignon + palmito
10- Pãozinho de minuto

01 gema

02 colheres de sopa de margarina light derretida

01 e ½ xícara de café de leite desnatado

01 colher de sopa (rasa) de fermento  royal

Colocar a clara
Metade Farinha de trigo // aveia em flocos finos ate dar ponto
11-Arroz Com Legumes:

1 Xícara de Arroz  (Lavar )

1 Cenoura Ralada

Brócolis Lavados (Folha E Flor)
Vagem Picada

Peito De Frango Picadinho

Colocar numa vasilha refrataria
Colocar 2 xícaras de água fervendo com  2 COLHERES CHÁ  DE SAL  +  ERVAS FINAS  +  SALSA DESIDRATADA  

Cobrir a vasilha com papel alumínio e Colocar para assar
Maiores informações no site: www.cerem.med.br 
