RECEITAS COZINHA SAUDÁVEL

Porque uma alimentação saudável é sinónimo de bem-estar e de uma qualidade de vida maior, a Clínica Metabólica e a Prevenir trazem até as melhores receitas para um processo de controlo de peso eficaz. Revistas e aprovadas por especialistas credenciados, estas garantem-lhe os melhores resultados. Corra já para a cozinha e... bom apetite!

Entradas:

Os petiscos mais saudáveis para iniciar as suas refeições em beleza 

Trouxinhas de salmão

São deliciosas e têm apenas 64 calorias por porção. Descubra-as.

Ingredientes: (para 12 unidades)

150g de fatias de salmão fumado

½ limão

3 tomates maduros

2 pepinos

1 pimento verde

1 cebola

1 dente de alho

coentros picados e cebolinho ou alho francês picado

oregãos

azeite

sal

Preparação:
1. Descasque os pepinos e o tomate e elimine as sementes. Lave o pimento e elimine também as sementes. Descasque a cebola e o alho.

2. Pique finamente todos os legumes, exceptuando o alho, o qual deverá ser esmagado com os oregãos, o sal e o azeite. Coloque a mistura de alho sobre os legumes, deite um pouco de água e deixe macerar no frigorífico.

3. Corte o salmão em triângulos, enrole cada pedaço em forma de cartuxo. Ate com tiras previamente escaldadas em água quente de cebolinho ou de alho francês. 

4. Recheie os cartuxos com picadinho anterior. Sirva regado com limão e polvilhados com coentros muito bem picados.

Informação nutricional por porção: 64 Calorias.
Tomatinhos recheados
Sais minerais e vitaminas numa panóplia de cores e sabores do mais light que pode haver

Ingredientes: (para 20 unidades)

200 g de tomates cherry

10 g de azeitonas pretas

1 lata de anchovas em azeite

cebolinhas

50g de requeijão de cabra

coentros picados

Preparação:
1. Corte os tomates em metades e esvazie o conteúdo. Deixe escorrê-los virados para baixo, durante alguns minutos.

2. Entretanto misture o requeijão com as azeitonas muito bem picadas e trabalhe a mistura com um garfo. Junte as anchovas e as cebolinhas bem escorridas e picadas.

3. Recheie os tomates com esta mistura e sirva polvilhados com coentros frescos muito bem picados.

Informação nutricional por porção: 19 calorias

Tártaro de gambas
Esta entrada vai surpreender os seus amigos. Experimente-a já!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

150 g de gambas

2 iogurtes naturais magros

2 colheres (sopa) de azeite

raspa de um limão

coentros, sal e pimenta

Preparação:
1. Pique as gambas à mão. Misture todos os ingredientes. Tape com película aderente.

2. Leve o preparado obtido ao frigorífico durante 2 horas. Retire no momento de servir.

Informação nutricional por porção: 82 Calorias.

Paté de atum e requeijão
Delicioso para barrar tostas integrais

Ingredientes: (para 6/8 porções)

1 requeijão médio light

2 latas de atum ao natural

1 colher (sopa) de queijo magro 0% de gordura

manjericão ou coentros picados

pimenta preta moída

3 folhas de alface

tomate cereja

azeitonas pretas

Preparação:
1. Com a ajuda de um garfo reduza o requeijão a creme e desfaça o atum. Junte bastante manjericão picado ao atum e envolva com o requeijão.

2. Tempere com pimenta moída e adicione um colher de queijo 0% de gordura, para obter uma consistência mais cremosa. Forre um prato de servir com folhas de alface. Utilize um molde a gosto para enformar o paté e disponha sobre a camada de alface. Decore com tomate cereja e azeitonas pretas.

Aperitivo light de melão com presunto
Uma alternativa à versão tradicional, aqui com menos gorduras

Ingredientes: 
12 cubos de melão

4 fatias de presunto (80 g)

sal e pimenta do reino a gosto

Preparação:
1. Corte o melão ao meio e retire as sementes. Corte uma metade do melão em quatro fatias.

2. Corte cada fatia de melão em três cubos (de três centímetros cada). Apare, com uma faca afiada, os lados maiores da fatia, para que o cubo possa ficar perfeito. Corte cada fatia de presunto em três tiras.

3. Enrole uma tira de presunto em cada cubo de melão e prenda com um palito de dentes. Tempere com sal e pimenta do reino e sirva.

Análise nutricional: Energia (kcal) por porção: 21 calorias
Pastéis com azeitonas
Uma entrada saudavelmente light que os seus convidados vão adorar

Ingredientes: (para 8 pessoas)

1 embalagem de queijo ricotta

8 colheres (sopa) de azeitonas descaroçadas

1 dente de alho

2 dl de azeite

1 colher (sopa) de sumo de limão

sal e coentros finamente picados q.b.

Preparação: 
1. Pique as azeitonas. Misture as azeitonas com o queijo ricotta. Tempere com sal e reserve.

2. Triture o alho com os coentros picados, o azeite e o sumo de limão. Tempere com sal e reserve também este molho.

3. Com duas colheres de sopa, molde pastéis e coloque num prato de servir. Decore a gosto e sirva.
Tostinhas do mar
Fáceis de preparar e muito saborosas

Ingredientes: (para 8 pessoas)

1 embalagem de queijo philadelphia light

8 a 10 rolinhos de delícias do mar picados

alho em pó

coentros finamente picados

Preparação:
1. Bata o queijo numa trituradora. Pique as delícias do mar e junte com o queijo.

2. Acrescente os coentros picados e o alho em pó ao preparado anterior e misture tudo muito bem na trituradora.

3. Leve o preparado ao frigorífico. Sirva frio barrado em tostas.
Limões recheados
Apetece-lhe assim algo diferente? Esta deliciosa entrada vai surpreende-lo

Ingredientes: (para 6/8 porções)

4 limões médios

2 latas de sardinhas em azeite

1 colher (sopa) de polpa de tomate

pimenta de caiena

½ alface

8 azeitonas pretas

1 colher (sopa) de salsa picada

1 colher (sobremesa) de azeite

1 colher (sobremesa) de sumo de limão

Preparação:
1. Lave os limões com uma escova macia, corte-lhes uma tampa e esvazie-os com a ajuda de uma colher de chá. Passe o sumo por um passador. Escorra bem a gordura das latas de sardinha e passe-as por água. 

2. Retire a pele e as espinhas às sardinhas. Deite as sardinhas no copo do liquidificador, junte a polpa de tomate, o azeite, a pimenta e o sumo de limão. Bata para reduzir tudo a uma pasta homogénea. Corte duas folhas grandes de alface em juliana fina.

3. À parte, pique quatro azeitonas previamente passadas por água. Junte ao preparado anterior, bem como a salsa picada e a juliana de alface. Encha os limões com o preparado.

Passe as quatro restantes azeitonas por água. Disponha 1 azeitona descaroçada em cada limão e coloque por cima as tampas dos limões. Conserve no frigorífico e na altura de servir disponha os limões sobre as restantes folhas de alface previamente lavadas e escorridas.

Nota: Não necessita de adicionar sal porque alguns ingredientes desta receita, como as sardinhas e as azeitonas, já contêm algum sal.

Croquetes de carne assados
Saiba como fazer croquetes com menos de metade das calorias

Ingredientes: (para 20 croquetes)

1 colher (sopa) de azeite

1 chávena de farinha de trigo

500g de carne moída (de preferência de frango ou peru)

1 cebola

sal e pimenta q.b.

2 claras de ovo

farinha de rosca

Modo de preparação:
1. Misture a farinha com a carne e a cebola picada. Tempere com sal e pimenta e reserve.

2. Num tacho antiaderente, coloque o azeite e acrescente a mistura anterior. Vá mexendo até a carne estar cozinhada. Não deixe dourar muito. Retire do lume e deixe arrefecer.

3. Molde os croquetes, fazendo o formato oval do croquete.

Pincele os croquetes com as claras de ovo e passe estes pela farinha de rosca. Coloque os croquetes numa forma, asse em forno moderado durante 25 minutos e sirva.

Análise nutricional:Energia (kcal) por porção/por dose: 160 Kcals

Na receita original de croquetes de vaca fritos, cada porção tem 364 calorias. Poupamos assim 204 calorias!

Sopas:

A maioria dos portugueses não passa sem elas. Descubra as novas receitas

Sopa de abóbora e feijão

Uma combinação perfeita para uma refeição cheia de vitaminas e sabor.
Ingredientes: (para 2 pessoas)

250g de abóbora

75g de feijão branco

30g de arroz integral

1 alho francês

1 cebola

1 cubo de caldo de galinha com redução de gordura

10g de manteiga

1 ramo de cheiros

salsa

1 colher (sopa) de sementes de trigo

sal e pimenta

Preparação:
1. Coloque o feijão de molho em água fria durante 4 horas. Escorra o feijão e coloque-o ao lume numa panela com água fria. Depois de levantar fervura, deixe cozer durante 50 minutos.

2. Corte a abóbora em pedaços grandes e coza-a até ficar macia. Limpe e corte às rodelas a parte branca do alho francês. Descasque a cebola e pique-a.

3. Aqueça a manteiga num tacho e cozinhe lentamente nesta, a cebola e o alho francês. Seguidamente deite ¾ de caldo preparado com o cubo de galinha, junte os pedaços de abóbora, o arroz e o ramo de cheiros. Tempere com sal e pimenta. Deixe cozer em lume brando e reduza durante 30 minutos.

4. Retire o ramo de cheiros, junte o feijão branco e passe tudo pelo passe-vite. 

5. Leve de novo ao lume e deixe cozer mais 10 minutos em lume brando. Rectifique os temperos. Polvilhe com salsa picada e sementes de trigo no momento de servir.

Análise nutricional: 300 kcal por dose
Sopa de cenoura com laranja
Uma combinação explosiva que a vai surpreender pelo seu sabor e exotismo

Ingredientes: (para 4 pessoas)

6 cenouras

1 cebola grande

1 alho francês

500 ml de água

500 ml de sumo de laranja

2 colheres (sopa) de azeite

sal e pimenta

Preparação:
1. Lave e pique as cenouras e a cebola. Corte em rodelas o alho francês. Cozinhe os legumes juntamente com o azeite. Tempere com sal e pimenta.

2. Coloque a água e deixe os legumes a cozinhar durante 20 minutos. Retire do lume e deixe arrefecer. Depois, bata tudo na liquidificadora até formar um creme liso. 

Coloque de novo na panela e junte o sumo de laranja. Deixe 2 minutos e sirva de seguida.
Sopa da Primavera
Muita frescura, vitaminas e sabor para uma refeição aconchegante

Ingredientes: (para 4 pessoas)

300 g de abóbora

200 g de batata

100 g de feijão branco (de lata)

150 g de cebola

150 g de cenoura

1 ramo de salsa

1 tomate maduro

1 molho de espinafres

100 g de couve do coração

2 colheres (sopa) de azeite

3 l de água

sal

Preparação:
1. Leve ao lume uma panela com água. Coloque nesta panela, as batatas, a abóbora e a cebola partidos em pedaços. Deixe cozer. Quando tudo estiver cozido, acrescente o feijão. Retire do lume e reduza a puré.

2. Corte os restantes ingredientes, o mais finamente possível e junte-os ao creme anteriormente preparado. Deixe cozer os legumes. Acrescente o sal. Adicione o azeite, retire do lume e sirva.

Sopa de couve lombarda
Com um toque especial a açafrão-da-Índia e muitas vitaminas para si!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

250 g de couve lombarda

2 batatas pequenas

3 courgettes

1 cebola

1 cenoura

2 colheres (sopa) de azeite

1 ramo de hortelã

1 colher (chá) de açafrão-da-Índia

sal q.b.

Preparação:
1. Descasque as batatas, as courgettes, a cebola e a cenoura. Corte-as em pedaços e leve-as a cozer em água com sal.

2. Quando os legumes estiverem cozidos, triture-os até obter um puré cremoso sem tirar o tacho do lume.

3. Adicione o açafrão e a couve cortada miúda ao preparado anterior. Quando tudo estiver cozido, adicione o azeite e o hortelã e retire do lume. Bom proveito!

Sopa fresca de tomate
Uma receita tipicamente mediterrânica cheia de vitaminas e minerais.
Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 kg de tomate maduro

1 cebola

2 dentes de alho

2 iogurtes naturais magros

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (chá) de orégãos

sal e pimenta

Preparação:
1. Retire a pele e as sementes do tomate e pique-o na liquidificadora. Junte-lhe a cebola e os dentes de alho e reduza tudo a puré.

2. Coloque o puré obtido numa taça grande e adicione os iogurtes. Tempere com sal, pimenta e os orégãos. 

3. Misture tudo com cuidado até obter um creme homogéneo. Adicione o azeite e sirva.

Creme de espargos
Esta sopa saudável e light sabe bem em qualquer altura do ano.
Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 l e ½ de caldo de galinha com redução de gordura

500 g de espargos

1 batata média

1 colher (sopa) de azeite

Preparação:
1. Corte as pontas dos espargos e reserve separados dos talos. Coloque o caldo ao lume e, assim que ferver, adicione os talos dos espargos e a batata. Deixe ferver 5 minutos. 

2. Deixe cozinhar o preparado anterior e passe tudo com uma varinha mágica ou na liquidificadora. Acrescente as pontas dos espargos e o azeite. Deixe ferver, retire do lume e sirva.

Creme de tomate com manjericão
Prove esta fantástica sopa, ideal para quem o colesterol elevado.
Ingredientes: (para 2 pessoas)

300g de tomate fresco

2 cebolas

2 cenouras

1 cubo de caldo sem gordura

2 colheres de azeite

4 folhas de manjericão

tomilho

sal e pimenta

Preparação:
1. Descasque os legumes, lave-os e corte-os. Coloque tudo numa panela com meio litro de caldo preparado com o cubo e deixe cozer durante 1 hora.

2. Triture o preparado anterior e junte o manjericão picado no momento. Regue com azeite no momento de servir e delicie-se.

Análise nutricional: Energia (kcal) por dose: 120 calorias

Sopa de alface

Muito magra e muito nutritiva, é uma excelente opção para os seus inícios de refeição.
Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 alface

1 copo de leite magro

1 copo de água

2 colheres (sopa) de azeite

200 ml de caldo de galinha light

sal e pimenta q.b.

Preparação:
1. Lave e corte a alface e estufe juntamente com o azeite. Adicione a água, o caldo e deixe cozinhar 20 minutos.

2. Passe tudo com a varinha mágica ou bata na liquidificadora. Coloque de novo no lume, acrescente o leite e deixe engrossar. Sirva de imediato.

Caldo de cenoura com farinha de mandioca
Recomendada para bebés entre os quatro e os seis meses, esta sopa é muito saudável

Ingredientes: 

300ml de água

200 g de cenoura

15g de farinha de mandioca

Modo de preparação:
1. Lavam-se e descascam-se as cenouras. Cortam-se em rodelas finas e cozem-se as cenouras durante cerca de uma hora.

2. 15 minutos antes do final da cozedura, junta-se a farinha de mandioca, mexendo bem.

3. Deixe arrefecer um pouco, antes de passar tudo pela trituradora. Sirva.

Esta sopa é recomendada para bebés em processo de diversificação alimentar. Por ter o sabor adocicado da cenoura, este caldo costuma ser bem aceite pela maioria das crianças. A cenoura tem um sabor agradável ao paladar dos mais pequenos e é também rica em vitaminas, como a vitamina A. A farinha de mandioca além de dar textura a esta sopa fornece a dose indicada de energia para a refeição do bebé.
Saladas:

A forma mais rápida e menos calórica de encher o seu corpo de vitaminas e minerais.

Salada de tomate e alho francês
Sozinha ou como acompanhamento, é uma forma saudável de ingerir legumes e verduras

Ingredientes: (para 4 pessoas)

5 alhos franceses

1 chávena de água

4 tomates

4 folhas grandes de alface

1 colher (sobremesa) de alcaparras

1 cubo de caldo de carne

2 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de vinagre

2 colheres (sopa) de salsa fresca picada

sal e pimenta

Preparação:
1. Corte os alhos franceses em rodelas de cinco centímetros; lave os tomates e corte em rodelas.

2. Dissolva o cubo de caldo de carne em água quente e deixe ferver. Junte o alho francês, tape e deixe cozinhar 25 minutos em lume brando. Escorra os alhos e reserve.

3. Numa taça, misture o azeite, o vinagre, a salsa e as alcaparras picadas; tempere com sal e pimenta.

4. Coloque as folhas de alface em quatro pratos e, por cima, distribua o alho francês. Decore com rodelas de tomate, tempere com o molho que preparou e sirva.

Análise nutricional: Energia (kcal) por dose: 105 calorias
Salada de peru com molho de queijo
Deliciosa em qualquer altura.
Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 alface grande

4 tomates maduros

200g de perú cozido

2 ovos

4 pepinos em conserva

50g de queijo azul

½ copo de leite em pó

1 limão

1 cebolinha

sal e pimenta

Preparação:
1. Lave a alface e seque completamente. Corte em pedaços e misture com os tomates cortados, a carne de peru desfiada à mão e os dois ovos cozidos picados. Tempere com sal e pimenta.

2. Deite o leite no copo de mistura, juntamente com o sumo de limão, uma cebolinha picada, sal e pimenta. Triture bem e reserve.

3. Coloque a salada numa saladeira, juntamente com os pepinos cortados em tiras finas e o queijo. Regue com o molho que preparou imediatamente antes de servir.

Análise nutricional: Energia (kcal) por dose: 188 Kcals

Conselho de especialista: 
Quando come uma salada rica em proteínas como esta, o melhor é reduzir a quantidade de carne ou peixe do prato principal. Ou melhor ainda, sirva-a com um prato rico de verduras.

Salada de queijo de cabra
Refresque-se com o melhor do chévre e dos coentros picados

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 embalagem de queijo de cabra (chévre)

1 embalagem de salada com diversos tipos de alface, rúcula e outras verduras

3 colheres (sopa) de azeite 

3 colheres (sopa) de vinagre balsâmico

coentros frescos picados 4 ovos 

sal e pimenta 

Preparação:
1. Numa tigela, coloque a salada variada. Corte o queijo chévre e junte à salada. Coza os ovos e junte à salada.

2. Prepare o molho. Junte o azeite, o vinagre, o sal e a pimenta. Coloque por cima da salada e mexa muito bem. Polvilhe com coentros frescos e sirva de imediato.

Salada de frango com endívias e laranja
Uma alternativa diferente para uma refeição nutritiva

Ingredientes:(para 4 pessoas)

400 g de peito de frango

2 iogurtes naturais magros

2 corações de endívias

1 alface

2 laranjas

2 colheres (sopa) de nozes

4 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de vinagre 

coentros picados

sal e pimenta

Preparação:
1. Descasque as laranjas, separe em gomos e reserve o sumo que resultar desta operação. Misture o sumo com o vinagre, o iogurte, o azeite e condimente com sal e pimenta e coentros picados.

2. Lave a endívia e separe as folhas. Lave bem a alface e escorra. Distribua ambas por quatro pratos e regue com o molho que preparou. Corte o frango em pedaços, tempere com um pouco de sal, pimenta e coentros em pó.

3. Aqueça o azeite numa frigideira anti aderente e cozinhe a carne durante 3 ou 4 minutos de cada lado. Junte à salada com os gomos de laranja e disponha as nozes por cima. Sirva esta salada com batatinhas cozidas e obterá num prato único equilibrado e completo, além de muito acertado em termos de calorias.

Análise nutricional (kcal) por dose: 323 calorias 

Salada tailandesa
Sabia que o exotismo do oriente o pode ajudar a perder peso? Esta salada é a prova!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

3 colheres (chá) de azeite

1 cebola picada

2 dentes de alho esmagados

1 colher (sobremesa) de gengibre ralado

1 chávena (chá) e ½ de arroz de jasmim

¼ de chávena (chá) de castanha de caju torrada e picada

300g de delícias do mar desfiadas

½ frasco de leite de côco light

2 chávenas (chá) de água fervida

½ chávena (chá) de côco ralado light

sal

coentros frescos picados

Molho de coco:

2 colheres (sopa) de azeite

½ frasco de leite de côco light

1 colher (chá) e ½ de caril

2 talo(s) de cebolinha verde picada(s)

sal

Preparação:
1. Numa panela coloque o azeite, o alho, a cebola e o gengibre, deixe estufar e acrescente o arroz jasmin. Acrescente o leite de côco e água a ferver. Deixe cozinhar. Quando estiver cozido, coloque o arroz numa travessa. 

2. Misture o arroz com as delícias do mar, o côco ralado e a castanha de caju. Misture todos os ingredientes do molho e misture bem.

3. Regue a salada com o molho, salpique com ceontros frescos picados e sirva.

Salada de chicória com camarão
Fresca, nutritiva e muito saborosa

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 embalagem de chicória

500 g de camarão cozido

croutons q.b.

3 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de sumo de limão

1 colher (sopa) de vinagre balsâmico

sal e pimenta

150 g de rabanetes fatiados

Preparação:
1. Numa saladeira coloque a chicória, o camarão previamente cozido e os rabanetes fatiados. Misture o sumo de limão, o vinagre, o sal e a pimenta.

2. Tempere a salada com o molho de limão e vinagre, polvilhe com os croutons e sirva.

Salada de salmão com espargos
Faça uma refeição saudável parca em calorias

Ingredientes: (para 4 pessoas)

2 filetes de salmão limpos de pele e espinhas

300g de espargos verdes

1 cebola

1 pimento encarnado

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de coentros picados

1 colher (chá) de orégãos

sumo de 1 limão

sal

Preparação:
1. Esprema o sumo do limão. Limpe os espargos e coza-os num tacho com água e metade do sumo de limão, durante 10 minutos. 

2. Retire do lume e deixe arrefecer dentro da água da própria cozedura. Coza os filetes de salmão em água durante 8 minutos. Quando cozidos, escorra-os e deixe arrefecer.

3. Descasque a cebola e corte-a em meias luas finas. Lave o pimento, corte-o ao meio, limpe-o de sementes e corte em tiras finas. Misture o azeite com o restante sumo de limão, o sal, os coentros e os orégãos. 

4. Desfaça os filetes de salmão em lascas para um prato e junte-lhes a cebola, o pimento e os espargos escorridos. Regue com o molho e sirva.

Salada de batata com molho de gambas
Muito sabor e nutrientes essenciais à distância de um garfo

Ingredientes: (para 4 pessoas)

800 g de batatas

250 g de gambas cozidas

1 pepino

½ chávena de leite em pó

4 colheres (sopa) de sumo de limão

4 colheres (sopa) de vinagre

coentros picados

sal e pimenta

Preparação:
1. Lave bem as batatas e coza em pouca água com sal, durante 20 minutos. Escorra, deixe arrefecer em água fria por uns minutos.

2. Descasque o pepino e corte em pedaços; pique as gambas (reservando algumas para decorar) com o leite, o sumo de limão, o vinagre e a pimenta.

3. Descasque as batatas, corte em rodelas e misture com o pepino; coloque numa travessa e cubra com o molho. Decore com as gambas reservadas e coentros picados.

Análise nutricional (kcal) por porção: 251 calorias 

Nota: Para que uma salada tenha um bom equilíbrio dietético, utilize apenas um tipo de proteínas e outro de hidratos de carbono. Pode usar todo o tipo de verduras sem limites.
Salada de acelgas, delícias do mar e manga
Muito fácil de preparar, é uma opção sofisticada para um paladar exigente

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 embalagem de acelgas picadas finamente

300 g de cogumelos frescos fatiados

200 g de delícias do mar desfiadas

1 manga e ½ em cubos pequenos

100 g de azeitonas verdes fatiadas

2 tomates picados

100 g de ananás em pequenos pedaços

2 colheres (sopa) de mostarda de Dijon

sal e pimenta

3 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de molho inglês

½ chávena (chá) de cebola picada

Preparação:
1. Junte a mostarda com o azeite, o molho inglês e a cebola picada. Tempere com sal e pimenta, misture no liquidificador e reserve.

2. Misture as acelgas com os cogumelos, as delícias do mar, a manga, as azeitonas, o tomate picado e o ananás. Regue com o molho de mostarda e sirva.

Salada fresca de legumes e maçã
Leve, fresca, nutritiva e muito saborosa

Ingredientes: (para 4 pessoas)

2 maçãs golden

2 pepinos pequenos

1 cenoura

1 iogurte natural magro

1 colher (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de mostarda

30g de amêndoas

sal e pimenta q.b. 

Preparação:
1. Descasque as maçãs, parta-as em quatro, retire os caroços e corte em fatias finas. Lave e corte os pepinos em rodelas finas. Descasque a cenoura e as batatas e coza num tacho, em água temperada de sal. 

2. Corte a cenoura em triângulos pequenos e as batatas em pequenos cubos e misture os frutos e os legumes numa saladeira.

3. À parte, misture o iogurte natural com o azeite e a mostarda. Tempere com o sal e pimenta e deite sobre o preparado de fruta e legumes. Tape com película aderente e reserve no frigorífico até à altura de servir. 

4. No momento de levar à mesa, polvilhe com as amêndoas torradas em palitos e sirva.

Pratos principais:

As suas refeições vão passar a ser (ainda) mais saborosas com o conjunto de receitas que lhe propomos.

E

Receitas vegetarianas:

Uma alternativa saudável com o melhor que os cereais, os legumes e os vegetais têm para oferecer.

Wok de porco com legumes
Pouca gordura e muito sabor num prato que vai agradar a toda a família

Ingredientes:
1 kg de carne de porco aos cubos

1 dl de azeite

1 dl de vinho branco

2 cenouras grandes

1 alho francês (parte verde)

2 cebolas grandes

1 pimento vermelho

cominhos em grão

sal e pimenta

Preparação:
1. Tempere a carne com sal, pimenta e cominhos. Leve ao lume o wok com o azeite e acrescente a carne. Cozinhe durante alguns minutos. Regue com o vinho e deixe reduzir um pouco.

2. Corte a cenoura em rodelas e os restantes legumes em cubos. Junte-o as à carne, tape o wok e deixe cozinhar lentamente, em lume brando, durante cerca de 40 minutos.

3. Rectifique os temperos e sirva, acompanhado com arroz, massa chinesa ou legumes cozidos ao vapor ou em água.
Pudim de peixe
Descubra uma forma diferente de dar proteínas ricas em iodo aos seus filhos

Ingredientes: (para 4 pessoas)

300 g de peixe a gosto

500 g de tomate

50 g de miolo de pão escuro

1 cebola grande

3 ovos

1 dl de leite magro

8 azeitonas

½ limão

casca de 1 limão ralada

1 colher (sopa) de azeite

azeite para untar

pão ralado

sal e pimenta

Preparação:
1. Pique a cebola, acrescente o azeite e coloque num tacho. Tire a pele e as sementes do tomate e reduza a puré. Acrescente à cebola. Pique o peixe numa trituradora e acrescente ao preparado anterior. Deixe ferver, até o peixe estar cozido.

2. Embeba o miolo de pão no leite aquecido. Retire o preparado do lume e junte a papa de pão, os ovos inteiros e as azeitonas picadas. Tempere com sal, pimenta e a raspa da casca de limão. 

3. Coloque o preparado numa forma de pudim lisa, com chaminé, untada com azeite e polvilhada com pão ralado. Leve a cozer em banho-maria, em forno pré aquecido a 200ºC, durante 40 minutos.

4. Retire do forno e deixe arrefecer um pouco antes de desenformar. Sirva quente ou frio, acompanhado por legumes cozidos ou salada de rúcula e de alface.
Camarão com dois queijos e tomate assado

Abra portas ao exotismo tropical com esta receita de provar e babar por mais

Ingredientes: (para 4 pessoas)

500 ml de leite magro

1 cebola ralada

5 unidades de cravo-da-índia

1 folha de louro

50 g de manteiga light

35 g de farinha de trigo

sal

100 g de parmesão ralado

100 g de gorgonzola ralado

500 g de camarão cozido

6 tomates pequenos

tomilho

sal e pimenta

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de óleo de amendoim ou de milho

500 g de brócolos cozidos

1 chávena (chá) e ½ de arroz 

Preparação:
1. Corte o tomate ao meio, retire a pele e as sementes. Coloque o tomate numa forma untada com óleo. Tempere com sal, pimenta, tomilho e azeite. Leve ao forno médio durante 75-90 minutos. 

2. Coza os brócolos em água com sal. Reserve. Coza arroz e reserve.

3. Prepare o molho. Num tacho junte o leite magro, a cebola ralada, os cravinhos da Índia, o louro, a farinha e a manteiga. Acrescente a gosto. Deixe cozinhar e engrossar.

4. Acrescente os dois queijos ao preparado anterior, mexendo sempre. Acrescente também o camarão previamente cozido. Sirva colocando uma porção de tomate assado, brócolos cozidos, arroz e camarão com molho.

Pernas de frango no tacho

Uma receita tipicamente portuguesa aqui com um toque especial

Ingredientes: (para 4 pessoas)

4 pernas de frango

4 dentes de alho esmagados

2 colheres (sopa) de azeite

1 chávena (chá) de vinho tinto

1 colher (chá) de gengibre ralado

1 colher (sopa) de hortelã picado

1 chávena (chá) de cebola picada

sal

Preparação:
1. Lave as pernas de frango e retire-lhes a pele. Num tacho, coloque o azeite juntamente com o alho e a cebola. Deixe cozinhar e junte as pernas de frango. Mexa para que não se agarre ao fundo do tacho.

2. Adicione o vinho, a mesma medida de água e o gengibre. Tape o tacho e deixe estufar. Sirva decorado com hortelã picado e acompanhado por arroz branco e salada.

Corvina com molho de laranja
Um peixe assado no forno, como este, fica sempre bem

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 kg de corvina em postas

sumo de 1 limão

3 laranjas

1 cebola média

800g de batatinhas novas

1 colher (sopa) de salsa picada

sal

Preparação:
1. Tempere a corvina com sal e sumo de limão. Corte 1 laranja em rodelas, corte a casca das restantes em tiras finas e retire-lhes o sumo. Ligue o forno a 180ºC.

2. Descasque a cebola e pique-a finamente. Junte-lhe o sumo das laranjas e as cascas. Passe a corvina por esta mistura e coloque-a num recipiente d eir ao forno. Regue com o líquido da marinada e leve a meio do forno, durante 15 minutos.

3. Coza as batatinhas, com pele, em água temperada com sal. Sirva o peixe com as rodelas de laranja e acompanhe com as batatinhas, polvilhadas com a salsa picada.

Peito de pato com espargos verdes
Há quanto tempo não confecciona esta ave lá em casa? Aproveite esta oportunidade!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 molho de espargos verdes

1 cebola

2 dentes de alho

250g de cenoura

2 nabos

3 peitos de pato

3 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sobremesa) de tomilho

1dl de vinho branco

sal

Preparação:
1. Arranje os espargos e coza-os em água a ferver temperada com sal. Retire e reserve. Pique a cebola e os alhos e corte a cenoura e os nabos em pequenos palitos. Reserve.

2. Core os peitos de pato no azeite quente, de forma que fiquem louros mas não secos. Retire a carne, corte em pequenas lâminas e reserve.

3. Adicione à mesma gordura, a cebola, os alhos e os espargos e cozinhe. Acrescente o tomilho, a cenoura e o nabo. Verta o vinho, deixe ferver e cozinhar. Sirva a carne fatiada com os legumes.

Caldeirada de safio
Abra portas ao exotismo tropical com esta receita de provar e babar por mais

Ingredientes: (para 4 pessoas)

500 g de safio em postas

2 tomates maduros

2 batatas

2 cebolas

2 dentes de alho

1 pimento

2 dl de vinho branco

2 colheres (sopa) de azeite

1 folha de louro

1 ramo de coentros

Preparação:
1. Descasque as cebolas e os alhos, corte as cebolas em meias luas finas, pique os alhos e coloque tudo num tacho. Lave o pimento, corte-o ao meio, limpe-o de pevides e corte-o em tiras.

2. Descasque as batatas, lave-as e corte-as em rodelas grossas. Junte também estes legumes aos que estão no tacho, acrescente o louro, os coentros e o tomate lavado em rodelas grossas. Acrescente o azeite e o vinho.

3. Misture todos os ingredientes anteriores, junte-lhes o safio, tape e leve a lume forte. Quando começar a ferver, reduza o lume e deixe cozinhar durante 20 minutos. Sirva a caldeirada quente.

Carré de borrego com milho
Há quanto tempo não come esta carne? Experimente esta receita

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 kg de carré de borrego

1 limão (sumo)

1 maçaroca de milho cozida

1 cenoura em rodelas

400 g de brócolos

300 g de couve-flor

¼ de cebola

1 ramo de salsa

¼ de pimento vermelho

¼ de pimento verde

1dl de azeite

2 colheres (sopa) de vinagre balsâmico

Sal e pimenta

Preparação: 
1. Arranje o carré. Retire a carne que envolve os ossos e tempere-a com sal e o sumo de limão. Grelhe a carne num grelhador.

2. Coloque a maçaroca às rodelas e ponha-a a grelhar também. Entretanto, coza os legumes em água e sal.

3. À parte, pique a cebola, a salsa e os pimentos e misture tudo. Adicione o azeite e o vinagre e tempere com sal e pimenta. Sirva a carne com os legumes e com o molho.

Análise nutricional: Energia (kcal) por dose: 495 calorias

Coelho à saloia
Recomendada para diabéticos, esta receita é uma boa opção para variar o seu menu

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 coelho de 1 kg

3 colheres de sopa de azeite

8 cebolinhas

3 dentes de alho

4 tomates

2,5 dl vinho branco

1 folha de louro

1 pé de tomilho (alecrim ou segurelha) fresco ou seco

sal e pimenta

Modo de preparação:
1. Corte o coelho em bocados e aloure ligeiramente (sem deixar queimar) com azeite num tacho com revestimento anti-aderente.

2. Retire o coelho do tacho. Ao azeite que ficou, junte as cebolinhas e os dentes de alho esborrachados. Deixe alourar ligeiramente.

3. Adicione o tomate sem pele e sem sementes, cortado em bocados e o vinho branco. Deixe ferver destapado sobre lume esperto para reduzir o vinho (cerca de 10 minutos). Mexa de vez em quando para evitar que o molho agarre ao fundo do tacho.

4. Junte os bocados de coelho, o louro e o tomilho. Tempere com um pouco de sal e pimenta. Tape o recipiente, deixe cozer suavemente cerca de 30 minutos e sirva.

Análise nutricional (por pessoa): Proteínas - 21 g; Gorduras - 12 g; Hidratos de carbono - 4 g; Calorias - 204 kcal.
Sugestão: Acompanhe com batatas cozidas ou esparguete ou massa cozida (os hidratos de carbono fornecidos pelas batatas ou esparguete, não estão contabilizados nos cálculos da composição nutricional da receita). 

Cozido vegetariano
Experimente esta deliciosa alternativa à versão tradicional

Ingredientes: (para 4 pessoas)

½ chávena de soja em cubos

1 farinheira de soja

1 chouriço de soja

3 ou 4 batatas médias

4 folhas grandes de couve portuguesa

½ couve branca ou coração pequena

2 ou 3 cenouras

1 cabeça de nabo

1 cebola

sal q.b.

cominhos em pó q.b.

água q.b.

Modo de preparação:
1. Coloque uma panela grande ao lume, com a água temperada com sal e cominhos.

2. Coloque dentro da panela os ingredientes por ordem de dificuldade de cozedura (em primeiro lugar as batatas e as cenouras, depois as couves, os enchidos e a soja).

3. Deixe cozer uns 20 minutos. Rectifique os temperos e sirva.

Bacalhau com leite de coco
Esta receita muito light é ideal para um jantar familiar. Teste-a já!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

4 colheres (sopa) de azeite

700 g de bacalhau pré fervido em água e desfiado em lascas (e previamente demolhado 24 h em água)

3 dentes de alho cortado em lâminas

2 cebolas picadas

1 frasco de leite de coco light

sal e pimenta

1 chávena (chá) e ½ de tomate pelado

4 colheres (sopa) de cebolinha picada

4 colheres (sopa) de salsa picada

1 colher (sopa) de farinha de trigo

Preparação:
1. Coloque o azeite numa panela. Acrescente a cebola, o alho e o tomate pelado. A seguir, adicione o leite de coco. 

2. Deixe ferver e coloque as lascas de bacalhau, a cebolinha, a salsa, a farinha de trigo e a pimenta. Mexa rapidamente até engrossar. Rectifique o sal. Sirva com arroz branco e legumes cozidos.
Cuscuz marroquino

Viaje até Marrocos sem sair da sua cozinha. 

Ingredientes: (para 4 pessoas)

2 chávenas (chá) e ½ de cuscuz

2 chávenas (chá) e ½ de caldo de legumes

100 g de pinhões

3 colheres (sopa) de damasco ou alperce seco picados

2 colheres (sopa) de passas de uva

2 colheres (sopa) de coentros picados

500 g de cenouras baby cozidas

3 colheres (sopa) de azeite

sal e pimenta

Preparação:
1. Numa tigela, coloque o cuscuz e o caldo de legumes morno. Cubra com um pano até dobrar de volume. A seguir, acrescente o alperce, as passas de uva, os pinhões e os coentros picados, mexa e reserve. 

2. Aqueça o azeite e cozinhe a cenoura com sal e pimenta. Polvilhe com coentros picados. Sirva com o cuscuz.
Costeletas de borrego com alecrim
Apetece-lhe uma carne tenrinha, saborosa e magra? E que tal esta?

Ingredientes: (para 4 pessoas)

16 costoletas de borrego

4 colheres (sopa) de sumo de limão

3 colheres (sopa) de alecrim

sal

Preparação:
1. Aplique alguns cortes com uma faca nas partes mais gordas da carne. Regue com sumo de limão e polvilhe com alecrim e deixe a marinar durante 30 minutos.

2. Asse as costoletas de cada lado e junte o sal quase no fim. Sirva com batatas a murro ou arroz branco e salada de alface com pepino e hortelã picado.

Bifes grelhados com puré de maçã
Varie a sua alimentação com esta opção saudável

Ingredientes: (para 4 pessoas)

900 g de bifes de vaca ou de porco

7 maçãs golden

1 limão

2 colheres (sopa) de miolo de noz

1 ramo de salsa

sal e pimenta

Preparação:
1. Lave os bifes e tempere-os. De seguida, coza as maçãs inteiras, com casca, em água com o limão cortado às rodelas. Escorra e retire este último.

2. Descasque as maçãs cozidas, retire-lhes as sementes e triture-as. Tempere com sal e pimenta. Entretanto, leve a carne a grelhar. Sirva os bifes com o puré de maçã decorado com o miolo de maçã e folhinhas de salsa.

Análise nutricional: Energia (kcal) por dose: 429 calorias
Bifinhos com queijo riccotta
Delicie-se com esta maneira diferente de confeccionar carne

Ingredientes:
Bifes de peru em tiras

Queijo riccotta q.b.

Cogumelos frescos

1 colher (café) de mostarda de Dijon

Leite meio gordo q.b.

Modo de preparação:
1. Coloque leite numa frigideira antiaderente. Quando estiver quente, introduza os bifes em tiras previamente temperados com sal, alho e orégãos. Deixe cozinhar. Vá acrescentando leite de acordo com a necessidade.

2. Quando os bifes estiverem quase cozinhados, acrescente cogumelos frescos fatiados. Deixe cozinhar.

3. Acrescente a mostarda. Deixe desfazer. Rectifique os temperos e retire do lume.

4. Junte queijo riccotta a gosto. Misture tudo muito bem e sirva. Acompanhe com arroz e salada ou legumes estufados.

Bacalhau com maçã
Descubra uma forma diferente de saborear o fiel amigo

Ingredientes: (para 4 pessoas)

4 postas de bacalhau

2dl de leite

4 maçãs

1 courgette

2 talos de aipo

1dl de azeite

1 raminho de aneto

sal e pimenta q.b.

Preparação:
1. De véspera demolhe o bacalhau no leite e reserve. No dia da confecção, retire o bacalhau e reserve metade do leite.

2. Descasque as maçãs. Descaroce-as e corte-as às rodelas. Corte o aipo às tiras e a courgette às rodelas. Disponha as maçãs num tabuleiro. Cubra-as com a courgette e com o aipo.

3. Tempere o preparado anterior com sal e pimenta e regue com o azeite e com metade do leite que usou para demolhar o bacalhau. Leve ao forno a uma temperatura de 220ºC, durante cerca de 25 minutos.

4. Rectifique os temperos, decore com aneto, sirva e... delicie-se!

Análise nutricional: Energia (kcal) por dose: 263 calorias
Macarrão com queijo e ervilhas
Apetece-lhe massa? Experimente esta receita!

Ingredientes: (4 pessoas)

200 g de cenouras baby

3 colheres (sopa) de azeite

2 alhos picados

1 cebola média picada

1 ramo de coentros

1 chávena (chá) e ½ de ervilhas

½ chávena (chá) de vinho branco

250g de queijo ricotta esfarelado

sal e pimenta

coentros picados

Preparação:
1. Numa panela, coloque o azeite, adicione o ramo de coentros e o alho a cebola picados e estufe por alguns instantes, sem parar de mexer. Acrescente as ervilhas e as cenouras e deixe cozinhar durante alguns minutos, mexendo de vez em quando. 

2. Junte o vinho branco, o sal e a pimenta ao preparado anterior e cozinhe durante mais 10 minutos (ou até que os legumes ainda estejam crocantes). Desligue o lume e tampe a panela para manter os legumes quentes. 

3. Entretanto, coza o macarrão em bastante água com sal. Escorra quando estiver al dente e retire do lume.

4. Numa travessa, coloque o macarrão, junte os legumes, salpique com coentros picados e mexa com cuidado. Polvilhe com o queijo ricotta esfarelado e sirva.

Quiche de cogumelos
Acompanhada de uma salada verde, é a refeição ideal

Ingredientes:(4 pessoas)

1 1/3 de chávena de farinha de trigo (poderá ser integral)

2 colheres de chá de fermento em pó

½ colher de chá de sal

¼ de chávena de óleo de amendoim, de milho ou de soja

¼ de chávena de leite magro

½ kg de cogumelos laminados

1 colher (sopa) de azeite

½ chávena de cebola picada

2 dentes de alho picados

sal e pimenta

1 molho de brócolos limpos e escaldados

1 chávena de tomate cortado em cubos

3 ovos

1 chávena de iogurte natural magro

40g de parmesão ralado

2 colheres de sopa de manjericão fresco picado

1 colher de sopa de mostarda de Dijon

Preparação:
1. Misture a farinha, o fermento e o sal numa taça. Em seguida, junte o azeite, o leite e a farinha, misturando o suficiente para unir a massa. Cubra a massa com um plástico, e deixe descansar no frigorífico durante 30 minutos.

2. Estique a massa numa forma redonda e deixe descansar por mais meia hora. Pré-asse em forno quente por cerca de 15 minutos. Deixe esfriar para rechear.

3. Coloque o óleo na frigideira já quente e refogue a cebola até que fique transparente. Acrescente o alho e cozinhe durante mais 3 minutos. Em seguida, coloque os cogumelos e deixe o fogão em lume médio até que a água seque.

4. Acrescente o tomate ao preparado anterior e refogue por mais 5 minutos. Junte os brócolos. 

5. Num recipiente, misture os ovos, o iogurte, o parmesão, o manjericão e a mostarda numa taça e mexa (não é para bater), até formar um creme homogéneo. Reserve.

5. Espalhe os legumes na massa pré-assada, cubra-os com o creme e leve ao forno. Deixe a quiche cozinhar durante 30 minutos ou até que o recheio fique firme. Sirva morno ou frio.

Couves estufadas
Um delicioso e saudável acompanhamento que fica bem com qualquer prato

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1/2 couve coração-de-boi 

1 colher (sopa) de azeite 

1 cebola 

sal e pimenta q.b.

Preparação:
1. Corte a couve em tiras com a largura de um dedo e ferva durante um minuto em água temperada com sal.

2. Escorra, passe por água fria e escorra novamente. Num tacho antiaderente, introduza o azeite, as tiras de couve e a cebola picada e deixe estufar com o recipiente tapado e em lume muito brando. Se for necessário, junte um pouco de água.

3. Tempere com sal e pimenta e deixe cozinhar. A couve está pronta quando ganhar uma cor ligeiramente amarelada. Sirva como acompanhamento.

Batatas doces salteadas com coentros frescos
Delicie-se com esta receita gourmet muito light e nutritiva

Ingredientes: (para 4 pessoas)

4 batatas doces grandes

4 colheres (sopa) de azeite

½ chávena (chá) de coentros frescos picados

1 cebola média picada

10 tomates-cereja

sal q.b.

Preparação:
1. Coza as batatas doces e corte-as em pedaços grandes.

2. Numa panela, aqueça o azeite e junte os coentros, a cebola e os tomates. Cozinhe, misturando com cuidado, até o tomate murchar. 

3. Disponha as batatas doces numa travessa e cubra com o tomate estufado. Leve ao forno médio, pré aquecido, durante 20 minutos. Retire e sirva em seguida. Se preferir, polvilhe com mais coentros picados na hora de servir. 

Boulgour com iogurte

Muitos hidratos e cálcio numa receita diferente e cheia de sabor

Ingredientes: (4 pessoas)

100 g de boulgour

2 tomates

2 cebolas novas pequenas

1 iogurte magro natural

2 colheres (sopa) de óleo de soja

folhas de alface

folhas de hortelã

1 chalota

salsa e ervas finas

sal e pimenta

Preparação:
1. Demolhe o boulgour em água durante 2 horas. Corte o tomate, as cebolas, a chalota e as folhas de hortelã. Misture tudo com o iogurte juntando o óleo, o sal, a pimenta e um molho de salsa picada.

2. Escorra o boulgour e misture-o com o molho. Mantenha em lugar fresco. Sirva sobre as folhas de alface polvilhado com ervas finas.

Papas de aveia
Deliciosas ao pequeno-almoço ou ao lanche, saiba como prepará-las

Ingredientes:
4 colheres (sopa) de flocos de aveia integrais

água q.b.

casca de 1 limão

1 pau de canela

adoçante em pó q.b.

Modo de preparação:
1. Coloque a água num tacho, juntamente com o pau de canela e a casca de limão. Acrescente os flocos de aveia e leve ao lume.

2. Quando estiver a ferver, coloque em lume brando e vá mexendo com frequência.

3. Quando os flocos estiverem cozidos, retire do lume. Retire o pau de canela e a casca de limão.

4. Acrescente o adoçante em pó. Coloque em travessa ou prato raso e sirva.

Nota: Acrescente água sempre que necessário (durante a cozedura).

Informação útil: Cada colher de sopa tem 10 gramas. Por exemplo, se o seu plano alimentar tiver 40 gramas de pão, poderá comer quatro colheres (sopa) de flocos.

Molho de tomate light
Torne as suas refeições menos calóricas com este molho que tem apenas 45 calorias

Ingredientes: (para 4 a 6 porções)

1 kg de tomate

½ cebola picada 

3 dentes de alho

2 folhas de louro

2 colheres (chá) de orégãos

sal e pimenta do reino a gosto

Preparação:
1. Num tacho, leve a cozinhar os tomates sem pele, cortados em cubos, juntamente com o louro, durante 15 minutos. 

2. Retire as folhas de louro e junte o alho esmagado, a cebola picada, os orégãos, o sal e a pimenta. Tape e deixe cozinhar em lume brando durante entre 15 a 30 minutos e está pronto a utilizar. 

Análise nutricional: Energia (kcal) por dose: 45 calorias

Utilização: carnes, legumes, peixe.

Sobremesas light:

A forma mais deliciosa de terminar as suas refeições sem acrescentar números na balança.

Pudim de frutos silvestres
Apetece-lhe uma sobremesa deliciosa, fresca e muito light? Tente esta!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

4 folhas de gelatina

1 dl de queijo 0% de gordura 

40 g de adoçante em pó

2 colheres (sopa) de doce de maçã light

300 g de iogurte natural magro

2 colheres (sopa) de sumo de limão

200 g de frutos silvestres

1 raminho de hortelã

Preparação:
1. Demolhe as folhas de gelatina em água. Bata o queijo e junte o adoçante.

2. Misture o doce de maçã com o iogurte e o sumo de limão. Envolva o queijo com o adoçante neste preparado.

3. Retire um pouco desta mistura e leve ao lume. Junte a gelatina escorrida e mexa até se dissolver por completo. Adicione novamente ao preparado anterior.

4. Envolva na mistura os frutos silvestres, reservando alguns para decorar. Verta numa forma e leve ao frigorífico, até solidificar.

5. Decore com os frutos silvestres e umas folhas de hortelã. Sirva bem fresco.

Ameixas frescas em calda de vinho branco, baunilha e hortelã

Só o nome diz tudo. Atreva-se!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

12 ameixas maduras e firmes

500 ml de vinho branco seco

500 ml de água

100 g de açúcar light

casca de 1 laranja ralada

sumo de ½ laranja 

casca de ½ limão ralada

1 vagem de baunilha 

folhas de hortelã

Preparação:
1. Numa panela antiaderente coloque as ameixas, o vinho, a água, o açúcar light, as cascas raladas de laranja e de limão, o sumo de laranja e a vagem de baunilha. As ameixas deverão ficar cobertas com a água. Deixe ferver muito suavemente, até a calda ficar reduzida. Retire a vagem de baunilha. Deixe arrefecer.

2. Retire as ameixas assim que estiverem cozidas (deixe ferver cerca de 5 minutos). Reserve as ameixas e quando as ameixas estiverem frias, retire-lhes a casca. Coloque as ameixas com a calda no frigorífico.

3. No momento de servir, coloque 3 ameixas em cada prato, regue-as com a calda e enfeite com folhas de hortelã. Sirva de imediato.

Manjar branco light

Um doce conventual pode ser light? Este é a prova que... sim!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

100 g de ameixas secas sem caroço

½ chávena (chá) de açúcar light

1 chávena de água 

1 pitada de essência de baunilha em pó

3 chávenas (chá) de leite magro

1 frasco de leite de coco light

½ chávena (chá) de farinha maisena

½ chávena (chá) de açúcar light 

folhas de hortelã para decorar

Preparação:
1. Unte uma forma de bolo (com furo no meio) com um pouco de óleo. Reserve. Numa panela, coloque a farinha maisena, a essência de baunilha e o açúcar, misture bem e acrescente aos poucos o leite e o leite de côco. Misture bem e leve ao lume brando, mexendo até que ferva. 

2. Assim que levantar fervura, deixe ferver durante mais dois minutos mexendo sem parar. Retire do lume e despeje na forma untada. Alise com uma espátula e deixe arrefecer. Coloque no frigorífico durante 4 a 6 horas. 

3. Misture o restante açúcar e a água, leve ao lume até levantar fervura. Acrescente as ameixas e ferva durante três minutos. Deixe arrefecer. Desenforme o manjar e sirva com a calda também gelada, decorando com folhas de hortelã. 

Bolo de queijo com amêndoas
É uma opção saudável para os dias de festa. Experimente-o

Ingredientes: (para 6/8 pessoas)

500 grs de queijo fresco 

100 grs de amêndoas ligeiramente torradas

4 iogurtes naturais magros

1 ovo inteiro e 1 clara de ovo

6 colheres (sopa) de fécula de batata

120 grs de açúcar baunilhado

raspa de 1 limão

1 pitada de sal

Modo de preparação:
1. Depois de torrar ligeiramente as amêndoas, pique-as em pequenos pedaços.

2. Misture o queijo com o iogurte , o açúcar, a casca de limão em raspa, a fécula de batata e a pitada de sal. Mexa até obter uma mistura cremosa e homogénea.

3. Bata as duas claras em castelo e junte a gema, continuando a bater mais um pouco. Adicione-as à massa anterior e envolva tudo muito bem.

4. Coloque o preparado numa forma alta, untada levemente com manteiga e leva ao forno médio durante 60 minutos. Deixe arrefecer no forno.

5. Depois de frio, desenforme e coloque no frigorífico, pelo menos duas a três horas antes de servir.

Cenouras caramelizadas
Apetece-lhe um petisco diferente? Experimente este!

Ingredientes: (4 pessoas)

500g de cenouras 

1 colher (sopa) de açúcar mascavado

1 colher (sopa) de azeite 

sal 

pimenta preta moída na altura 

Preparação:
1. Raspe as cenouras e corte-as em palitos. Coloque-as num tacho antiaderente, cobertas com água fria. Junte o açúcar e tempere com sal e pimenta. Leve a lume brando e deixe levantar fervura.

2. Junte o azeite ao preparado anterior, tape e deixe cozer brandamente até a água se evaporar por completo. As cenouras não devem ser mexidas com colher de pau, basta sacudir o tacho de vez em quando. Sirva como acompanhamento.

Bavaroise de requeijão com chocolate
Vá já para a cozinha experimentar uma nova receita muito saudável e magra

Ingredientes: (para 8 pessoas)

15 g de folhas de gelatina (8 folhas)

100 g de chocolate

2,5 dl de leite magro

250 g de requeijão magro (1 requeijão e ½)

2 gemas

20 g de adoçante

1 laranja (raspa e gomos ou rodelas)

Preparação:
1. Coloque a gelatina de molho em água fria. De seguida, derreta, em banho-maria, o chocolate partido em pedaços. 

2. Aqueça o leite e junte-lhe a gelatina bem escorrida para que se dissolva.

3. Num recipiente, misture o requeijão com as gemas e o adoçante. Depois, acrescente o preparado do leite e a raspa de ½ laranja. Misture muito bem.

4. Acrescente o chocolate derretido ao preparado anterior e misture bem. Verta o conteúdo para uma forma de pudim e leve ao frigorífico durante três horas.

5. Antes de desenformar o preparado, mergulhe a forma em água a ferver e desenforme. Sirva o doce decorado com gomos da restante laranja.

Mousse de chocolate com frutas cristalizadas
Esta nova versão é saborosa, muito rápida de fazer e... muito light! Não acredita?

Ingredientes: (para 4 pessoas)

50 g de frutas cristalizadas picadas 

125 g de chocolate preto meio amargo picado

3 claras 

1 gema 

Preparação:
1. Coloque o chocolate picado num tacho antiaderente e derreta-o em banho-maria. Acrescente a gema, misture bem e, em seguida, incorpore delicadamente as claras batidas em castelo firme e a fruta cristalizada picada.

2. Distribua a mistura em 4 taças e leve-as ao frigorífico durante 2 horas. Sirva a mousse bem fresca.

Gelado de ananás com laranja
Delicie-se com uma sobremesa fresquinha e que não corrompe a sua linha

Ingredientes: (para 4 pessoas)

1 ananás maduro 

1 laranja 

250g de açúcar light 

1 chávena de água 

1 dose de aguardente

4 claras de ovo 

Preparação:
1. Corte o ananás no sentido longitudinal e retire a sua polpa com cuidado. Elimine a parte central mais dura e corte o resto em pedaços. 

2. Numa panela, coloque a polpa do ananás, o sumo de laranja, o açúcar e a água. Deixar cozinhar em lume brando, até a polpa ficar mole. Passe tudo na liquidificadora até obter uma massa mais líquida que pastosa. 

3. Espalhe a massa num recipiente largo e baixo. Coloque no congelador e deixe ficar até ficar bem gelada. Retire do congelador e coloque novamente a massa na liquidificadora, deixando-a lisa e homogénea. 

4. Incorpore a aguardente e as claras em castelo no preparado anterior e volte a congelar durante 1 hora. Preencha a casca do ananás com este gelado e sirva imediatamente.
Doce de gelatina e pêssego

Procura uma sobremesa light e nutritiva? Experimente esta! 

Ingredientes: (para 6 pessoas)

150 g de pêssego em calda

1 saqueta de gelatina de pêssego

adoçante q.b.

1 colher (café) de café solúvel

4 gemas

2 colheres (sopa) de farinha

0,5l de leite magro

lascas de chocolate q.b.

Preparação:
1. Corte o pêssego em cubos e reserve. Prepare a gelatina de acordo com as instruções da embalagem.

2. Coloque a gelatina numa taça de servir. Acrescente o pêssego cortado. Leve ao frigorífico até solidificar.

3. À parte, numa tigela misture o adoçante, o café, as gemas e a farinha. Verta o leite em fio (previamente aquecido), mexendo sempre a mistura. Leve ao lume para engrossar, mexendo sem parar. Retire do calor e deixe arrefecer.

4. Quando o creme estiver frio, coloque-o sobre a gelatina já sólida. Decore com lascas de chocolate. Sirva bem fresco.

Informação nutricional: Energia (kcal) por porção: 70 calorias
Mousse de mirtilhos
Apetece-lhe uma sobremesa? Esta é deliciosa e... muito light!

Ingredientes: (para 4 pessoas)

8 colheres (sopa) de gelatina em pó

0,5 dl de água

3 claras à temperatura ambiente

5 colheres (sopa) de adoçante em pó

2,5 chávena de mirtilhos

4 iogurtes naturais magros

1 colher (sobremesa) de farinha maisena

5 folhas de hortelã

1 colher (sopa) de azeite

Preparação:
1. Misture a gelatina com a água e dissolva-a em banho-maria, mexendo sempre. Reserve até amornar. Bata as claras em castelo e adicione, batendo, 3 colheres de sopa de adoçante, uma a uma. Reserve. 

2. Bata os mirtilhos com uma varinha mágica, até ficarem em polpa. Misture delicadamente a gelatina dissolvida com 1,5 chávena de polpa de mirtilhos e o iogurte. Deite a mistura numa forma. Guarde no frigorífico até solidificar.

3. Misture o restante adoçante e a restante polpa de mirtilhos, a farinha maisena, 1,5 dl de água, o azeite e três folhas de hortelã. Ferva até o molho começar a espessar. Deixe arrefecer e retire as folhas de hortelã.

4. Desenforme a mousse, regue com a calda, decore com hortelã e sirva. Bom proveito!

