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LEMBRE-SE QUE PRATOS DIET OU LIGHT NÃO PODEM SER CONSUMIDOS À VONTADE, SÃO OPÇÕES INTERESSANTES EM FASE DE MANUTENÇÃO OU PARA UM ALMOÇO DE DOMINGO APENAS E CUIDE DA RE-EDUCAÇÃO ALIMENTAR!
Bolo de frango light
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½ quilo de peito de frango moído
½ xícara de (chá) de aveia ou um pouco mais, para dar liga
1 ovo inteiro
1 cebola pequena ralada
½ colher de (sopa) de óleo para untar a forma
Farinha de rosca para polvilhar
1 dente de alho
Salsa picada e outras ervas a seu gosto
1 cenoura ralada no ralo grosso
½ xícara de (chá) de agrião picado ou 1 xícara de (chá) de alface
1 tomate picado, sem sementes
Sal diet
Pimenta a gosto

[image: image3.png]Modo de Prepar




Misture todos os ingredientes e coloque, de preferência, numa forma para bolo inglês untada com o óleo e polilhada com a farinha. Leve ao forno até que a carne esteja bem cozida e dourada por cima por aproximadamente 30 minutos.

Filé de frango a parmegiana
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4 filés de peito de frango (120 gramas cada)
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(sopa) de queijo parmesão ralado
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(chá) de purê de tomate
3 gotas de pimenta malagueta
8 fatias finas de mussarela
1 dente de alho espremido
1 pitada de orégano

[image: image7.png]Modo de Prepar




Numa panela pequena, cozinhar em fogo médio o pure, o alho, o orégano e a pimenta até ferver. Abaixar o fogo e deixar por mais 2 minutos. Reservar. Numa frigideira antiaderente, salpicada com um pouco de sal, dourar os filés de frango dos dois lados. Tampar e cozinhar em fogo baixo até ficar tenro. Numa forma refratária, arrumar os filés e passar o molho por cima de cada um. Polvilhar o queijo parmesão e cobrir com 2 fatias de mussarela. Levar ao forno médio até que o queijo derreta.

Frango ao molho de laranja
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2 filés de peito de frango (200 gramas cada)
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(sopa) de cebolinhas-pérola em conserva
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(sopa) de farinha de glúten
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de suco de laranja natural
2 ramos de alecrim fresco
adoçante
sal
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Em uma frigideira antiaderente, dourar o frango dos dois lados, sobre os ramos de alecrim. Temperar com sal e pingar água, cobrindo com uma tampa para terminar o cozimento no vapor. Enquanto isto, misturar bem o suco de laranja com a farinha de glúten. Levar ao microondas na potência alta (100%) por 2-3 minutos, mexer de vez em quando, até ferver engrossar um pouco ficando com a consistência de creme. Temperar com sal e algumas gotas de adoçante. Juntar as cebolinhas em conserva e reservar. Servir cada filé com um ramo de alecrim, coberto pelo molho de laranja.

Frango ao purê de cogumelos
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3 peitos de frango
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(sopa) de cebola ralada
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(chá) de limão
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de água
½ pacote de refresco em pó light sabor laranja
1 pacote de caldo de galinha light em pó
200 gramas de cogumelo fresco
Pimenta a gosto
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Lavar os peitos de frango e cortar em tirinhas bem fininhas, temperar com caldo de galinha em pó, limão e pimenta a gosto, deixar marinando 5 minutos e reservar. Bater o cogumelo fresco no liqüidificador com ½ xícara de água até formar um purê. Em uma frigideira antiaderente, colocar a cebola para secar, adicionar o purê de cogumelo, deixando secar um pouco mais. Mexer e adicionar o refresco em pó de laranja, deixar apurar e reservar. Grelhar o frango reservado e servir por cima o purê de cogumelos.

Frango crocante
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1 frango de 1 quilo a 1 quilo e ½ (sem pele) cortado nas juntas
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(sopa) de margarina para untar a assadeira
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(sopa) de orégano
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(chá) de farinha de milho amarela
1 copo (200 gramas) de iogurte desnatado natural
1 pacote (50 gramas) de queijo ralado
sal e pimenta do reino a gosto
1 pacote de creme de cebola

[image: image22.png]Modo de Prepar




Colocar o frango em um recipiente com água e 1 colher de vinagre e deixar descansar por 10 minutos. Escorrer e temperar o mesmo com o iogurte batido com o creme de cebola, a pimenta do reino e o sal. Colocar o frango em assadeira ligeiramente untada com a margarina e polvilhar o orégano, a farinha de milho e o queijo ralado. Levar para assar coberto com papel alumínio por 20 minutos e depois descobrir para dourar mais 10 minutos.
Frango picante com farofa de ricota
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Frango Picante:
1 [image: image24.png]


(chá) (chá) de pimenta dedo-de-moça picada
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(chá) de páprica picante
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(sopa) de vinagre
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(chá) de suco de limão
500 gramas de peito de frango sem osso
Sal a gosto

Cobertura:
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(sobremesa) de gengibre fresco ralado
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(chá) de iogurte desnatado
½ pimentão vermelho sem sementes, ralado e amassado
½ cebola ralada

Farofa de Ricota:
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(sopa) de alho picado
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(sopa) de salsa picada
1 clara de ovo cozida e picada
300 gramas de ricota fresca
Sal a gosto
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Frango Picante e Cobertura:
Misturar todos os ingredientes do tempero, esfregar no frango e deixar descansar por 15 minutos. Misturar os ingredientes da cobertura formando uma pasta, passar em todo o frango e arrumar em uma assadeira. Levar para assar em forno médio por 30 minutos ou até a carne ficar macia. Aumentar o forno e assar por mais alguns minutos até a cobertura ficar bem vermelha.

Farofa de Ricota:
Colocar a ricota em uma panela antiaderente e levar ao fogo mexer sempre até ficar bem soltinha. Juntar os temperos, a clara e mexer bem. Servir com o Frango.

Frango indiano
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½ quilo frango

Marinada:
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(sopa) queijo cottage batido em 200ml de água
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(chá) de gengibre fresco picado
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(café) de páprica picante
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(chá) de cebolinha picada
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(chá) de hortelã picado
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(chá) de salsinha picada
½ pimenta dedo-de-moça picada
¼ de pimentão vermelho
2 dentes de alho
Sal

Polvilhar:
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(sopa) de páprica doce
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Misturar todos os ingredientes da marinada, envolver o frango por 2 horas ou mais (até 6 horas no máximo). Tirar o frango da marinada, escorrer bem, polvilhar com páprica doce e levar ao forno por 15 minutos, coberto com papel alumínio e mais 15 para dourar.

Frango Xadrez
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500 gramas de filé de frango sem pele, cortado em cubos
1 [image: image43.png]


(chá) de cogumelos em conserva cortados ao meio
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(chá) de shoyu
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(chá) de água
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(sopa) de amendoim torrado
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(sopa) de azeite de oliva
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(sopa) de amido de milho
1 pimentão vermelho cortado em cubos
1 pimentão verde cortado em cubos
2 cebolas cortadas em cubos
2 dentes de alho esmagados
sal a gosto
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Em uma frigideira grande ou panela tipo wok, misturar a metade do azeite de oliva, a cebola, o alho e deixar fritar. Retirar e colocar em um prato. Na mesma frigideira, colocar o frango e fritar até dourar. Tirar e colocar em outro prato. Ainda na mesma frigideira, colocar o sal, o restante do azeite e fritar os pimentões e os cogumelos por 5 minutos. Colocar todos os ingredientes novamente na frigideira, misturar bem com uma colher de pau e refogar por mais 2 minutos. Em uma xícara, misturar o shoyu, o amido de milho e a água. Mexer bem e juntar à mistura de frango. Cozinhar mexer constantemente até formar um molho espesso. Colocar em uma travessa e polvilhar com amendoim. Servir quente. 

