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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

Atum grelhado light
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1 colher de (sopa) de azeite
2 dentes de alho picados
1 cebola média picada
4 tomates picados sem sementes cortados em cubinhos (500 gramas)
1 colher de (sopa) de coentro picado
4 postas de atum (960 gramas)
½ colher de (sopa) de casca de limão ralada
sal e pimenta-do-reino a gosto.
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Numa panela, esquente o azeite, junte o alho e a cebola. refogue até começar a dourar. Adicione o tomate, o coentro e tempere. Quando começar a ferver, abaixe o fogo, tampe a panela e cozinhe por 15 minutos. Enquanto isto, tempere o atum com o sal e a pimenta. unte uma grelha com azeite e grelhe o atum dos dois lados. Não deixe cozinhar demais para que a carne não fique seca. Retire o molho da panela, junte a casca de limão e sirva com o atum grelhado. Serve 4 porções.

Bolinho de atum
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(chá) de migalhas de pão de forma sem casca
¾ [image: image6.png]


(chá) de milho em conserva
2 [image: image7.png]


(sopa) de salsinha picada
2 batatas cozidas amassadas
Sal e pimenta do reino a gosto
1 lata de atum em água
Fatias de limão a gosto

[image: image8.png]Modo de Prepar




Cozinhar as batatas em água fervente por 20 minutos ou até ficarem macias, passar por um espremedor. Acrescentar o purê e os ingredientes restantes, exceto o limão, num recipiente e misturar muito bem até obter uma massa lisa e uniforme. Temperar com sal e pimenta do reino. Modelar os bolinhos e reservar. Ligar o forno em temperatura média (180 graus). Pegar o pão de forma, sem casca, e passar por uma peneira, esfregando o pão contra a parede da peneira, obtendo uma farinha. Passar cada bolinho reservado na farinha de pão e apertar bem. Distribuir os bolinhos numa assadeira e levar ao forno preaquecido , deixar assar por 30 minutos, virando uma vez, ou até comecarem a dourar. Retirar do forno e servir com as fatias de limão.

Bacalhau light

INGREDIENTES
1 quilo de bacalhau cortado em pedaços, deixado de molho de um dia para o outro trocando a água sempre
1 quilo de batatas cortadas em quatro
3 colheres de (sopa) de alcaparras
2 dentes de alho amassado
½ xícara de azeitona verde picada
½ xícara de uva passas brancas
3 colheres de (sopa) de salsinha

PREPARO
Em uma uma panela grande, coloque em camadas os ingredientes acima. Repita a operação. Acrescente 1 copo de água e tampe. Cozinha por 30 minutos em fogo brando.

Casquinha de Kani Kama
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250 gramas de Kani Kama picado
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(sopa) de farinha de rosca misturado com 1 [image: image11.png]


(sopa) de queijo ralado
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(sopa) de cebolinha picada
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(sopa) de salsa picada
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(sopa) de azeite
1 [image: image15.png]


(chá) de leite de coco light
4 tomates picados sem pele e sem sementes
200 gramas de ricota esfarelada
200 gramas de ricota esfarelada
2 fatias de pão de forma light
2 dentes de alho picado
sal e pimenta a gosto
1 cebola picada
7 casquinhas
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Refogar a cebola e o alho no azeite. Juntar os tomates picados, sal, pimenta, ricota e a salsa. Umedecer as fatias de pão no leite de coco, juntar ao refogado e acrescentar o kani kama. Encher as casquinhas com essa mistura e polvilhar com a farinha de rosca e o queijo ralado. Levar ao forno preaquecido a (200ºC) por cerca de 15 minutos.

Coquetel de camarão com Iogurte
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½ quilo de camarão médio limpo
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(sopa) de molho inglês
4 [image: image19.png]


(sopa) de ketchup
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(sopa) de gim
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(chá) de sal
1 pote de Iogurte Natural desnatado
½ lata de Creme de Leite light
1 pitada de sal
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Temperar os camarões com o sal e deixar tomar gosto por cerca de 10 minutos. Cozinhar os camarões em água fervente (mais ou menos uma
xícara) por cerca de 5 minutos, escorrer a água e reservar. Em uma tigela misturar o Iogurte, o Creme de Leite, o molho inglês, o ketchup, o gim e o sal. Reservar. Separar 4 camarões e picar o restante em pedaços não muito pequenos. Adicionar os camarões picados ao creme de Iogurte. Colocar o creme em taças individuais e levar à geladeira por cerca de 1 hora. No momento de servir decorar cada taça com um camarão. 

Enformado de peixe e couve
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100 gramas de filé pescada moído
½ [image: image24.png]


de couve flor cozida e processada
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(chá) de caldo de legumes light em pó
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(sopa) de suco de limão
2 [image: image27.png]


(sopa) de cebola ralada
200 gramas de couve fresca fatiada fininha
Sal e pimenta do reino a gosto

Molho:
1 [image: image28.png]


(sopa) suco de limão
½ [image: image29.png]


(chá) de água
1 envelope de açafrão
Sal a gosto

Complemento:
¼ [image: image30.png]


(chá) pimentão vermelho cozido picadinho
¼ [image: image31.png]


(chá) pimentão verde cozido picadinho
6 dentes de alho cortado em lâminas finas assados
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Juntar a pescada, a couve-flor, a cebola, o suco de limão, o sal, a pimenta e misturar bem até formar uma pasta. Com a ajuda de um aro forrado com pano fino moldar um hambúrguer e levar para cozinhar no vapor. (cerca de 10 minutos). Em outra panela juntar a couve fresca e o caldo de legumes, levar ao fogo até secar bem.

Molho:
Misturar um pouco da água, o açafrão, batendo bem para não empelotar, juntar o restante da água, o limão e o sal e levar ao fogo até engrossar. No mesmo aro que moldou o hambúrguer colocar metade da couve, o hambúrguer cozido e o restante da couve. Retirar o aro, arrumar as lâminas de alho sobre a couve, o molho em volta e os pimentões ao lado. 

Filé de atum ao molho agridoce
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2 filés de atum fresco de 200 gramas cada
½ [image: image34.png]


de suco de tomate e vegetais
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(sopa) de tempero japonês furikake
½ [image: image36.png]


(sopa) de farinha de glúten
1 [image: image37.png]


(sopa) de ketchup
1 [image: image38.png]


(café) de tabasco
1 [image: image39.png]


(sopa) de shoyu
½ cebola, ralada
suco de ½ limão
adoçante
sal
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Em uma frigideira antiaderente, dourar os filés dos dois lados, sem cozinhar demais pois o atum deve ficar mal-cozido no interior. Temperar com sal.
Enquanto isto, misturar bem a farinha de glúten com o suco de tomate, ketchup, shoyu, tabasco, sal, suco de limão, adoçante a gosto e tempero japonês. Reservar. Retirar os filés da frigideira e servir nos pratos. Na mesma frigideira, dourar a cebola ralada, acrescentar a mistura de suco de tomate mexer bem até ferver e engrossar um pouco. Retirar do fogo e regar com ele os filés de atum. Servir imediatamente.

Filé de linguado ao forno
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½ quilo de filé de linguado
2 bastões de palmito cortados em rodelas médias
2 colheres de (chá) de salsinha picada
3 colheres de (sopa) de farinha de rosca
1 tomate grande, sem sementes, picado
1 xícara de (chá) de maionese light
½ colher de (chá) de sal

Para untar e polvilhar:
maionese light
farinha de rosca
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Pré-aqueça o forno em temperatura média (180°C). Unte e polvilhe um refratário pequeno (26 x 16 cm). Reserve. Em uma tigela média, junte o filé, o sal e meia xícara de (chá) da maionese light. Misture e divida os filés em duas porções. Faça uma camada no fundo do refratário reservado com uma das porções de filé. Cubra com o palmito e salpique a salsinha. Espalhe o restante da maionese light, e cubra com o restante dos filés. Polvilhe a farinha de rosca e espalhe o tomate. Leve ao forno por 20 minutos ou até dourar levemente. Sirva em seguida.

Filé de peixe com molho de limão
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4 filés de pescada branca ou robalo
½ [image: image44.png]


(chá) de margarina light
1 dente de alho amassado
1 e ½ [image: image45.png]


(sopa) de farinha de trigo
1 [image: image46.png]


(sopa) de cebolinha verde picada
½ [image: image47.png]


(chá) de pimenta-do-reino
2 [image: image48.png]


(sopa) de suco de limão
1 [image: image49.png]


(chá) de sal light
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Colocar a margarina em uma tigela refratária e levar ao microondas por 2 minutos em potência média para amolecer. Juntar os demais ingredientes, exceto o peixe, e misturar bem. Passar cada filé pela mistura de margarina e vá colocando lado a lado na forma. Cobrir com papel-manteiga e levar ao microondas por 5 a 6 minutos em potência alta para cozinhar. Deixar descansar por 3 minutos antes de servir.

Filé de pescada assado com molho de Iogurte e queijo
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½ quilo de filés de pescada
2 [image: image52.png]


(sopa) de queijo parmesão ralado
200 gramas de queijo de minas fresco
1 pote de Iogurte Natural light
pimenta e sal a gosto
suco de ½ limão
1 dente de alho
salsa picada
3 claras
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Arrumar os filés de peixe em um recipiente refratário, dispondo lado a lado; regar com o suco de limão e temperar com sal, alho e salsa. Bater no liqüidificador o Iogurte, o queijo de minas e reservar. Bater as claras em neve com uma pitada de sal. Acrescentar o creme de Iogurte e misturar ligeiramente. Colocar por cima do peixe temperado e polvilhar o queijo parmesão. Levar ao forno médio (180°C) por aproximadamente ½ hora ou até cozinhar e dourar. Servir imediatamente para que o suflê não murche.
Rendimento: 4 porções.

Filé de salmão grelhado
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600 gramas de filés de salmão
1 [image: image55.png]


(sopa) de suco de limão
1 [image: image56.png]


(sopa) de salsa picada
½ [image: image57.png]


(chá) de cominho
¼ [image: image58.png]


(chá) de tomilho
¼ [image: image59.png]


de alho-poró picado
¼ [image: image60.png]


de azeite
sal a gosto
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Juntar todos os temperos em uma tigela, colocar o peixe e deixar descansar por 1 hora. Tirar os filés e grelhar cada um por 4 minutos de cada lado até o peixe ficar firme.

Filés de peixe com camarão
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4 filés de peixe
4 [image: image63.png]


(sopa) de farinha de rosca
1 [image: image64.png]


(sobremesa) de óleo
1 [image: image65.png]


(sopa) salsa picada
10 camarões limpos
pimenta do reino
sal
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Lavar os filés de peixe, enxugar, pincelar com óleo e depois passar na farinha de rosca misturada com a salsa picada e sal. Colocar os filés em uma forma grande, regar com 1 colher (sobremesa) de óleo e levar ao forno preaquecido a 180º C, por 10 minutos. Enquanto isso, aquecer 1 colher (sobremesa) de óleo numa frigideira, juntar os camarões e deixar dourar por 1 minuto, em fogo alto. Juntar um pouco de água, polvilhar sal e pimenta do reino. Deixar no fogo até que o líquido secar. Retirar o peixe do fogo, distribuir os camarões sobre ele, polvilhar farinha de rosca e voltar ao forno por mais 5 a 7 minutos.

Peixe ao forno com molho de tomate
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3 [image: image68.png]


(sopa) de salsinha picada
1 [image: image69.png]


de molho de tomate
750 gramas de filés de pescada
1 pote de iogurte natural
sal a gosto
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Colocar os filés temperados com o sal em uma forma refratária untada. Aquecer o forno e, quando estiver quente, colocar os filés e deixar cozinhar por 10 minutos. Numa vasilha, misturar o molho de tomate, a salsinha e o iogurte. Despejar sobre os filés e levar ao forno por mais 10 minutos.

Peixe com molho de uvas
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½ [image: image72.png]


(chá) de pimenta do reino
½ [image: image73.png]


(chá) de sal
1/3 [image: image74.png]


(chá) de água filtrada
2 cachos grandes de uva Niágara
1 pitada de mostarda em pó
2 filés de peixe branco
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Bater no liquidificador os 2 cachos de uva, o sal, a pimenta e a mostarda, coar o suco e acrescentar a água; transferir o suco para uma panela e deixar cozinhar em fogo baixo até que o molho começar a engrossar (cerca de 40 a 50 minutos). Enquanto isso, assar em forno alto o peixe temperado com sal, pimenta e azeite. Quando o peixe ficar pronto, arrumar os filés em pratos individuais e colocar o molho por cima.

Pescada com alcaparras 
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2 [image: image77.png]


(chá) de alcaparras
1 [image: image78.png]


(café) de alecrim
2 [image: image79.png]


(chá) de azeite
Papel manteiga, o quanto baste para o pappillote
Sal e pimenta-do-reino, a gosto
½ cebola, em rodelas
2 filés de pescada
Suco de ½ limão
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Ligar o forno em temperatura média (180 graus). Temperar os peixes com sal, pimenta do reino e suco de limão. Reservar. Numa folha de papel manteiga, colocar 1 filé de peixe, no centro, metade das rodelas de cebola, metade das alcaparras e o alecrim. Fechar o papel manteiga, formando um envelope, e aperte bem as pontas para que o líquido não vaze. Repetir a operação com o outro filé. Este procedimento recebe o nome de pappillote. Colocar os pappillotes numa assadeira e levar ao forno preaquecido, por 10 minutos.
Retirar do forno, acrescentar o azeite e servir a seguir.
Camarões, lulas e salmão ao creme de lentilhas
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12 camarões grandes cortados na longitudinal
200 gramas de lulas cortada em pedaços pequenos
200 gramas de salmão defumado cortado em tiras
1 [image: image82.png]


(sopa) de adoçante próprio para ir ao fogo
2 [image: image83.png]


(sopa) de cibouletes picadas
1 [image: image84.png]


(sopa) de gengibre ralado
1 [image: image85.png]


(sopa) de azeite
200 gramas de lentilha rosa cozida
1 litro de caldo de peixe desengordurado
1 folha de limão
1 dente de alho
Sal a gosto
1 cebola
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Cozinhar as lentilhas com a cebola, o alho, o caldo de peixe, o gengibre, o sal, o adoçante e a folha de limão. Depois de 20 minutos de cozimento, retirar a folha de limão, bater a mistura de lentilha no liquidificador até obter um creme e reservar. Em uma frigideira antiaderente juntar os camarões e as lulas, deixando cozinhar por 3 minutos, colocar uma colher de azeite, misturar bem, retirar do fogo, juntar a ciboulete picada e comecar a montar o prato. Colocar o caldo de lentilhas em uma xícara de duas alças, própria para servir consommès, fazer um trançado com o salmão cortado em tiras e colocar sobre o creme. Por último, colocar uma colher (sopa) da mistura de camarões e lulas e, na lateral da xícara, colocar 3 ramos de ciboulete fazendo um leque. Servir gelado. 

Camarão com tomate
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5 camarões médios por pessoa
1 [image: image88.png]


(sobremesa) de manjericão picado
1 [image: image89.png]


(chá) de alho espremido
1 [image: image90.png]


(sopa) de molho ao sugo
2 tomates sem pele e sem semente picados em cubinhos
1 pitada de açúcar ou adoçante
pimenta calabresa seca
Azeite de oliva
sal
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Refogar o alho no azeite, juntar os camarões e deixar fritar por uns 2 minutos. Juntar o tomate picado, o molho de tomate, a pimenta calabresa seca, o sal, o açúcar ou adoçante e o manjericão. Deixar apurar por uns 5 ou 6 minutos.

Caldeirada de Sardinhas

PREPARO
1 Colher(chá) de colorau doce
700 gramas de sardinhas
500 gramas de batatas
500 gramas de tomate
300 gramas de cebolas
2 dentes de alho
1 ramo de salsa
1 folha de louro
Pimenta
Sal

PREPARO
Lavar as sardinhas, pôr num passador e polvilhar muito ligeiramente com sal grosso. Lavar o tomate e cortar em rodelas. Cortar também em rodelas as cebolas, os alhos e as batatas. Num tacho com fundo espesso colocar em camadas alternadas o tomate. as cebolas, os alhos e as batatas. Quando se tiverem esgotados todos ingredientes, regar tudo com azeite e introduzir finalmente as sardinhas. Tapar e levar ao fogo brando paraa cozer, agitando o tacho de vez em quando.

