CEREM

CENTRO DE REFERÊNCIA EM ENDOCRINOLOGIA & METABOLOGIA
1- Sanduíche:

· 2 fatias de  pão de forma light

· Recheio:
Frango desfiado, petit-pois, tomate, cenoura vermelha ralada, alface, palmito . Misture tudo tempero e iogurte desnatado. Frango pode ser substituído por ATUM ( Água e Sal )   ou  Presunto de peru 

2- Sanduíche Ricota:

· 2 fatias de pão de forma light

· Recheio: Ricota +  ½ copo de água +  cebola + salsa + orégano + sal e pimenta

3 - LANCHE
(PÃO FRANCES    ou pão de forma light

( presunto de peru ou chester

   Alface, Tomate 
4 - LANCHE
(PÃO FRANCES  ou  pão de forma light

( Queijo cotage  + cenoura ralada
5- RICOTA COM CENOURA 
· Pasta de ricota: ricota + leite desnatado + sal + ervas finas ( bater no liqüidificador )

· Cenoura Ralada ( crua )

· pão de forma light
6-Pizza de Frigideira          massa= Frescarini
Coloca na frigideira sem óleo

Montar a pizza: molho de tomate + pimentão + cebola /// Queijo Branco + blanquet de peru + orégano

Tampar e deixar 3 minutos em fogo brando

7- SANDUICHE DE FRANGO

-     PÃO DE FORMA  light   -- 2 FATIAS              

· FRANGO --- uma xícara de chá rasa  ( 100 grs )

· MAIONESE  LIGHT  -- 1 colher de sobremesa rasa

· CEBOLA – uma colher de chá                            

· SALSA e CEBOLINHA e sal -  a gosto

· LIMÃO – 5 gotas 

Modo de fazer

Lavar o frango , lavar, passar limão  e temperar com sal

Cozinhar numa panela tampada com água, cebola salsa e cebolinha.

Quando estiver cozido, destampar a panela e deixar secar. Desfiar o frango, mistura-lo a maionese e colocar entre as duas fatias  do pão

8- Hambuguer

· pão francês

· Hambúrguer de peru frango ou chester

· Tomate

· Alface 

· Maionese light

www.cerem.med.br ® todos os direitos reservados
