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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!
Almôndegas de Ricota e Espinafre

INGREDIENTES
1 Colher (chá) de noz moscada
630 gramas de ricota
1 maço de espinafre
pimenta
1 ovo
alho
sal
óleo

Molho:
tomates
cebola
alho
orégano
queijo ralado

PREPARO
Refogar o alho com gotas de óleo, colocar o espinafre cozido e temperar com sal e pimenta, mexer um pouco e tampar até que perca a umidade. À parte, peneirar 630 gramas de ricota, juntar o espinafre picado, 1 ovo inteiro, 1 colher (chá) de noz moscada ralada. Reservar. Separadamente fazer um molho de tomates com bastante cebola, alho e orégano. Forrar um pirex com o molho, colocar as almôndegas. Cobrir com mais molho, que não deve ser muito grosso. Polvilhar com queijo ralado. Levar ao forno para gratinar.

Barrinha de cereal light

INGREDIENTES
4 colheres de (sopa) de açúcar
½ xícara de mel
1 xícara de flocos crocantes
½ xícara de aveia em flocos
½ xícara de uva passa sem sementes
1 colher de (sopa) de margarina light

PREPARO
Leve ao fogo uma panela com o açúcar, mel, flocos crocantes, aveia em flocos e uva passa. Cozinhe, sem parar de mexer, por 10 minutos, ou até obter uma massa homogênea. Retire do fogo, despeje a massa sobre uma superfície lisa, untada com 1 colher de (sopa) de margarina light, formando um retângulo grande 1 cm de espessura. Com uma faca, corte a massa ainda quente em 12 barras de 4 cm x 7 cm. Guarde em um recipiente hermético. Rende 12 unidades de 30 gramas.

Berinjela ao forno

INGREDIENTES
3 berinjelas
1 cebola picada
2 xícaras de (chá) de molho branco
2 colheres de (sopa) de farelo de aveia
3 colheres de (sopa) de cebolinha ou salsinha
3 tomates batidos
4 colheres de (sopa) de óleo
150 gramas de queijo mussarela light
Sal a gosto

PREPARO
Corte as berinjelas em cubos e deixe de molho em água com sal por 15 minutos (para tirar o sabor picante). Despreze a água e coloque em uma panela (cobrindo com água). Deixe ferver por 8 minutos, coe e reserve. Coloque o óleo e a cebola em uma panela e deixe até murchar. Junte os tomates batidos e deixe apurar por 20 minutos ou até diminuir pela metade. Acrescente a cebolinha. Em uma refratário, faça camadas com as berinjelas, molho vermelho, molho branco e mussarela. Polvilhe farelo de aveia. Coloque algumas fatias de mussarela e leve para gratinar no forno. Sirva quente.

Biscoito de aveia

INGREDIENTES
1 e ½ xícaras de (chá) de aveia
1 xícara de (chá) de farinha de trigo
1 colher de (sopa) de adoçante para forno e fogão
4 colheres de (sopa) de margarina light
1 colher de (chá) de fermento em pó
1 colher de (café) de essência de caramelo toffee
1 doce de leite diet ou geléia para enfeitar
1 ovo

PREPARO
Em uma vasilha, misture muito bem todos os ingredientes até a massa ficar homogênea. Abra a massa com um rolo sobre uma superfície lisa e corte com cortadores de biscoito na espessura de 0, 5 cm. Asse em forno pré-aquecido, em temperatura média, por 20 minutos. Espere esfriar para retirar da forma. Enfeite com doce de leite diet ou geléia de frutas.

Bobó light de peru com legumes

INGREDIENTES
½ quilo de peito de peru picado em pedaços regulares
400 gramas de mandioca descascada
1 colher de (sopa) de azeite de oliva
1 cebola pequena picada
1 alho-poró médio picado
1 colher de (sopa) de azeite de dendê
2 tomates médios sem pele e sem sementes
1 pimentão vermelho em conserva picado
1 xícara de (chá) de caldo de frango sem gordura
folhas de 4 ramos de coentro
sal e molho de pimenta a gosto

PREPARO
Numa panela de pressão, cozinhe a mandioca com 1,5 litro de água por 50 minutos, ou até ficar macia. Retire do fogo, elimine a pressão da panela e transfira a mandioca para o processador. Junte 250 ml da água do cozimento e bata até ficar homogêneo. Reserve. Aqueça o azeite de oliva numa panela, coloque o peito de peru e frite até dourar de maneira uniforme. Acrescente a cebola, o alho-poró, a cenoura e o azeite-de-dendê e refogue até os legumes ficarem macios. Adicione o tomate e o pimentão e refogue por mais 3 minutos. Incorpore o purê de mandioca, o caldo de frango, o molho de pimenta e o sal. Depois de 3 minutos, acerte o sal, acrescente o coentro e retire do fogo. Distribua o bobó em pequenas tigelas e sirva com arroz branco.

Colomba pascal light

INGREDIENTES
250 gramas de ameixas pretas sem caroço
2 colheres de (sopa) de castanhas de caju moída
2 xícaras de (chá) de leite desnatado
2 tabletes de fermento biológico esfarelado
3 xícaras de (chá) de farinha de trigo peneirada
½ xícara de (chá) de açúcar mascavo
5 colheres de (sopa) de azeite de oliva
2 colheres de (chá) de essência de panetone
5 colheres de (sopa) de adoçante em pó
1 clara
2 ovos

PREPARO
Coloque em uma panela as ameixas e o leite e cozinhe em fogo baixo até as ameixas amolecerem. Retire do fogo, transfira para uma tigela e deixe amornar. Em seguida, misture o fermento e, aos poucos, 2 xícaras de (chá) de farinha de trigo. Cubra a tigela e deixe crescer por 30 minutos. Em seguida, adicione os ovos, o açúcar e o azeite de oliva. Mexa bem e acrescente o restante da farinha de trigo e a essência de panetone. Com as pontas dos dedos trabalhe a massa por 5 minutos. Divida-a em duas partes iguais e distribua em 2 fôrmas de papel, próprias para colomba com capacidade para 500 gramas cada uma. Cubra e deixe crescer por 30 minutos. Ligue o forno à temperatura média. Bata, em uma tigela, a clara, o adoçante em pó e a castanha-de-caju. Espalhe sobre as colombas e leve para assar por 45 minutos, ou até ficar firme.

Cuscuz light

INGREDIENTES
½ xícara de (chá) de cebola ralada
1 xícara de (chá) de palmito em conserva
150 gramas de sardinha em conserva sal e pimenta-do-reino a gosto
2 tomates médios, sem pele e sem sementes, cortados em cubos
1 xícara de (chá) de ervilha congelada
3 colheres de (sopa) de salsinha picada
1 xícara de (chá) de farinha de milho amarela
2 colheres de (sopa) de óleo de milho
1 envelope de gelatina incolor sem sabor

PREPARO
Escalde as ervilhas em água quente e reserve. Aqueça o óleo em uma panela e doure a cebola. Junte os tomates e a salsinha e refogue por 3 minutos. Em seguida, junte o sal, a pimenta e 3 xícaras de (chá) de água. Assim que levantar fervura, adicione, aos poucos, a farinha de milho e cozinhe por 10 minutos, mexendo de vez em quando. A mistura deve ficar cremosa. Retire e junte a gelatina, dissolvida conforme as instruções da embalagem. Umedeça 10 forminhas individuais com capacidade para 100 ml cada uma e forre o fundo com palmito. Monte camadas alternadas do creme de farinha, ervilha, sardinha e palmito e leve à geladeira por 2 horas, ou até ficar firme. Retire, desenforme e sirva com ovos cozidos.

Tomates recheados com atum

INGREDIENTES
½ pote de iogurte natural desnatado
Sal e pimenta-do-reino a gosto
Hortelã picada para decorar
1 lata de atum em água
4 tomates

PREPARO
Ligar o forno em temperatura média (180 graus). Lavar os tomates e as folhas de hortelã sob água corrente, apoiar os tomates sobre uma tábua e retirar uma fatia fina da tampa, desprezar a tampa. Com uma colher (chá) retirar o miolo dos tomates. Colocar os tomates sobre uma assadeira antiaderente e levar ao forno preaquecido por 20 minutos ou até que os tomates fiquem macios, porém ainda firmes. Enquanto os tomates assam, comecar a preparar o recheio: colocar o atum, drenado, num recipiente e acrescentar o iogurte. Temperar com sal, pimenta do reino e misturar bem. Reservar. Retirar os tomates do forno, acrescentar o recheio dentro de cada tomate com a ajuda de uma colher (chá). Picar a hortelã e polvilhar sobre cada tomate. Servir a seguir.

Strogonoff de berinjela

INGREDIENTES
½ Xícara (chá) de cogumelos em conserva, picados
4 Colheres(sopa) de leite desnatado
1 Colher(chá) de margarina light
1 Colher(sopa) de mostarda
2 Colheres (sopa) de ketchup
1 Colher(chá) de molho inglês
500 gramas de macarrão de trigo integral tipo espaguete
3 tomates sem pele e sem sementes, bem picados
2 berinjelas médias cortadas em cubos
Salsinha picada a gosto
1 cebola média picada
Sal a gosto

PREPARO
Numa panela, aquecer a margarina, juntar a cebola e refogar até dourar levemente, acrescentar a berinjela e o tomate e cozinhar até começarem a murchar. Adicionar o restante dos ingredientes, cozinhar em fogo brando, mexer de vez em quando, até ferver e reservar. Cozinhar o macarrão conforme as instruções da embalagem. Servir o strogonoff sobre porções do macarrão.

