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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!
Carne Assada com Molho de Ervas
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2 quilo de largato
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(sopa) de salsinha picada
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(sopa) de cebolinha verde
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(chá) de orégano
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(chá) de tomilho
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(chá) de alecrim
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(chá) de água
2 talos de salsão picado
sal a gosto
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Retirar toda a gordura do lagarto e reservar. Misturar o orégano, o tomilho, o alecrim, o salsão, a salsinha, a cebolinha e o sal. Esfregar a mistura na carne e deixar nesse tempero por 24 horas. Preaquecer o forno a 180°C. Numa assadeira, regar a carne com o molho do tempero, juntar a água, cobrir com papel-alumínio e assar por 1 hora e ½. Tirar do forno e fatiar. Coar e colocar o molho na molheira. Servir com a carne, acompanhada de panaché de legumes.

Carne seca com mamão papaya verde
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1 quilo de carne seca (coxão mole ou duro)
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(chá) de gengibre ralado
6 [image: image12.png]


(sopa) de azeite de oliva
½ quilo de mamão papaya verde descascado e picado
1 pitada de pimenta-do-reino branca
1 maço de cebolinha verde
2 papayas verdes inteiros
1 cebola grande
4 dentes de alho
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Retirar todo sal da carne seca, cozinhar, desfiar e reservar. Fervente o mamão papaya sem sementes e picado por 10 minutos, escorrer a água e reservar. Em uma panela média, fritar a cebola e o alho no azeite de oliva; acrescentar o gengibre ralado, o mamão reservado e a carne seca desfiada. Por último, acrescentar a pimenta-do-reino branca e a cebolinha verde bem picada. Abrir os papayas verdes inteiros, retirar as sementes; ferventá-los por 10 minutos. Preencher com carne seca e servir.

Filé com cogumelos
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1 peça de filé mignon (600 gramas)
½ cebola pequena picada
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(chá) de vinho tinto
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(sopa) de óleo
200 gramas de cogumelos frescos
sal e pimenta-do-reino a gosto
1 dente de alho
1 folha de louro
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Em uma panela, refogar a cebola em 2 colheres (sopa) de óleo. Juntar os cogumelos limpos e cortados em fatias bem finas. Acrescentar sal e cozinhar em fogo baixo por 10 minutos, mexer de vez em quando. Fazer um corte no filé, no sentido do comprimento, até mais ou menos metade da espessura. Em seguida, rechear com o refogado de cogumelos e amarrar a carne com barbante de cozinha, prendendo bem. Refogar a carne em uma panela grande, com o óleo restante, alho descascado e amassado e o louro. Virar a carne de todos os lados para dourar de modo uniforme. Adicionar sal, pimenta-do-reino e o vinho e cozinhar por cerca de 10 minutos. Retirar a carne do fogo, eliminar o barbante e cortar em fatias de cerca de 1 cm de espessura. Servir a seguir.

Feijoada light
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1 colher de (sopa) de margarina light sem sal
100 gramas de lombo congelado
150 gramas de lombo salgado
100 gramas de carne seca magra
150 gramas de feijão preto
cheiro verde picado à gosto
cebola picada à gosto
dente de alho picado à gosto
louro à gosto
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Deixe o feijão de molho na água de véspera. Em separado, deixe as carnes salgadas de molho em água, também de véspera, trocando várias vezes a água durante este período. No dia, ferva as carnes salgadas e jogue a água fora. Ferva novamente. Se a água ainda estiver engordurada, basta colocá-la, já fria, no freezer ou geladeira. A gordura se solidificará na superfície, podendo ser facilmente removida com uma colher. Renovar e tornar a ferver. Esta água será aproveitada para o cozimento da feijoada. Cozinhe o feijão, adicione um refogado feito em frigideira aniaderente, sem óleo, com a cebola, o alho, o cheiro-verde, o louro e as carnes em pedaços. Verifique o sal e sirva.

Lombo recheado com abacaxi
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1 lombo de porco
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(sopa) de suco de limão
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(sopa) de azeite
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(chá) de abacaxi picado
2 tomates sem pele e sem sementes cortados em rodelas
sal e pimenta-do-reino a gosto
8 folhas de sálvia
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Abrir o lombo como um bife e temperar com o suco de limão, sal e pimenta-do-reino. Deixar tomar gosto por 1 hora. Enquanto isso, preparar o recheio. Em uma panela, colocar o abacaxi, 4 xícaras (chá) de água e levar ao fogo por 5 minutos ou até o abacaxi ficar levemente macio. Retirar, escorrer a água e deixar esfriar. Colocar a sálvia sobre o lombo e distribuir os tomates e os abacaxis. Enrolar o lombo como um rocambole e amarrar com um barbante. Untar uma assadeira com o azeite e colocar o lombo. Cobrir a assadeira com papel alumínio e levar ao forno por 1 hora e 10 minutos. A seguir, retirar o papel alumínio e deixar assar por 15 minutos, ou até dourar. Retirar, fatiar e servir.

Rocambole de Filé
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1 quilo de filé aberto numa só fatia
400 gramas de peito de frango
3 fatias bem grossas de presunto magro
50 gramas de margarina
4 salsichas
alho e sal
óleo
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Bata ligeiramente o filé e o peito de frango. Tempere com alho e sal. Abra o filé, coloque por cima o peito de frango. Cubra então com as fatias de presunto e arrume as salsichas por cima. Enrolo, então o filé, fechando o recheio em seu interior, formando um rocambole. Amarre com um barbante fino, fechando bem as extremidades. Derreta a margarina na panela de pressão, coloque o rocambole, água para cozinhar e deixe por uma hora em fogo brando. Doure depois. Sirva quente.

Bolo de carne com aveia
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1 e ½ [image: image28.png]


(chá) de aveia em flocos
½ [image: image29.png]


(chá) de cheiro verde picado
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(chá) de leite desnatado
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(chá) de sal
500 gramas de carne magra moída
3 dentes de alho espremidos
1 cebola grande ralada
pimenta-do-reino a gosto
1 ovo

Recheio:
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(sopa) de queijo parmesão ralado
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(chá) de orégano
2 tomates médios maduros, sem pele e sementes, picados
5 azeitonas verdes picadas
sal e pimenta-do-reino a gosto
cheiro verde picado a gosto
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Colocar numa tigela grande a aveia, o leite, a carne, o ovo e os demais temperos. Amassar bem para integrar todos os ingredientes. Acomodar essa mistura entre duas folhas de papel filme e abrir com a ajuda de um rolo de massas, formar um retângulo com cerca de 1 e ½ cm de espessura. Misturar todos os ingredientes do recheio, remover o papel filme de cima e espalhar o recheio, sem deixar chegar até as pontas. Com o auxílio do papel filme de baixo, enrolar a carne como se fosse um rocambole, apertar bem. Untar uma assadeira com óleo e colocar por cima o rocambole, remover o papel filme. Envolver o bolo de carne com papel alumínio e levar ao forno médio preaquecido por 30 minutos. Retirar o papel alumínio e deixar por mais 10 a 15 minutos para dourar.

Bife Argentino

INGREDIENTES
1 Colher (sobremesa) de margarina light
2 Colheres (sopa) de cebola picada
1 Xícara(chá) de champignon
700 gramas de alcatra
2 tomates
molho inglês
salsinha
sal
alho

PREPARO
Temperar os bifes com sal, um pouco de alho e algumas gotas de molho inglês. Reservar. Picar os demais ingredientes. Derreter a margarina acrescentando o tomate, a cebola e por último o champignon e a salsinha. Grelhar os bifes e acrescentar o refogado ao servir.

Bife de filé mignon com conhaque e mostarda

INGREDIENTES
4 Colheres de (sopa) de caldo de carne
2 Colheres (chá) de creme de leite light
4 Colheres (sopa) de conhaque
2 Colheres (chá) de mostarda
2 bifes de filé mignon (150 gramas)
Sal e pimenta a gosto

PREPARO
Fritar os bifes numa frigideira antiaderente aquecida, temperar com sal e pimenta. Reservar. Déglacer com o conhaque em fogo alto para o álcool evaporar, juntar o caldo e o creme de leite, deixar reduzir um pouco e acrescentar a mostarda. Tornar a colocar os bifes numa frigideira para envolver com o molho e servir logo.
