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Leves e saudaveis

Receitas praticas e saborosas para manter a forma e a saude em dia

CUSCUZ DE QUINOA COM CASTANHAS

Ingredientes: 1 xicara (chd) de quinoa mista em grio * 1/4 de xicara (chd) de cebola roxa cortada
em cubos pequenos * 1 xicara (chd) de tomate cortado em cubos ® | 1/2 xicara (chd) de
dgua * 1 colher de sopa de linhaga dourada * 1/4 de xicara (chi) de castanhas variadas picadas * 1
colher (sopa) de raspas de limdo * 1 colher (sopa) de azeite * sal a gosto * 1 colher (sopa) de horteli
N picada * nozes picadas para decorar

. Preparo: cozinhe a quinoa em dgua fervente por 25 minutos, com a panela parcialmente tampada.
Reserve ¢ espere esfriar. Em uma vasilha, misture todos os outros ingredientes, incluindo a quinoa
fria. Tempere com sal. Para servir, decore com horteld e nozes picadas.

PUPUNHA COM SEMENTES

Ingredientes: 1kg de palmito pupunha cortado ao meio * sal a gosto @ 2 colheres (sopa) de azeite
extravirgem * galhos de alecrim ® 1 colher (sopa) de gergelim branco ® 1 colher (sopa) de gergelim
preto ® 1 colher (sopa) de linhaga dourada * 1 colher (sopa) de semente de girassol

Preparo: cologue o palmito pupunha em papel-aluminio e feche. Leve ao forno preaquecidoa 160°C.
Se o palmito for in natura, o tempo para assar €, em média, 50 minutos ou até ficar macio. Se for
em conserva, apos lavi-lo e seci-lo, deixe no forno somente até dourar. Retire o palmito do forno,
abra o papel-aluminio e acrescente o sal, o azeite e o alecrim. Leve a0 forno novamente a 200°C
por, aproximadamente, 10 minutos ou até dourar. Misture o gergelim branco e preto, a semente de
linhaca dourada e a semente de girassol e salpique no palmito quando for servir.

SALADA COM
MOLHO DE LARANJA

Ingredientes: 1 mago pequeno de alface ame-
ricana * 1 mago pequeno de agrido ® 1 xicara
(chd) de melio cortado em cubos ® 1 man

média cortada em cubos * folhas de hortela
para decorar Molho: 4 colheres (sopa) de azeite
* 1/2 xicara (chd) de suco de laranja ® 1 colher
(chi) de mostarda ® 1 colher (ch4d) de mel ® 1/2
colher (chd) do tempero pronto Fondor Maggi®
* 2 colheres (sopa) de hortel picada * 4 colheres

BRIGADEIRO
DE DAMASCO

Ingredientes: 100g de damasco
* 3 colheres (sopa) de coco em lascas
* 3 colheres (sopa) de nibs de cacau
» amendoas laminadas

Fotos Divulgacio

(sopa) de vinagre de magi ou de vinho branco

Preparo: corte as folhas em pedagos e coloque em uma saladeira com o melaof:a manga, Para
o molho, misture bem todos os ingredientes com um batedor de arame. Regue com o molho,
misturando delicadamente e, por cima, disponha a hortela. Sirva a seguir.

SALADA BOA FORMA

Ingredientes: 1 cenoura * 1 vidro de palmito (300g) ® 1 colher (sobremesa) de orégano seco ®
| alface americana lavada * 1/2 mago de agrido lavado * 2 tomates grandes cortados em gomos.
Molho: 1/2 xicara (chd) de Supra Soy Lightﬂ (50g) * 4 colheres (sopa) de dgua * | colher (chd) de
azeite * 1 colher (sopa) de suco de limdo ® 1/2 colher (chd) de sal * folhas de hortela picadas a gosto
Preparo: corte a cenoura em fatias finas com a ajuda de um descascador de legumes. Corte o palmito
em pedagos e tempere-os com o orégano. Acomode na ponta de cada tira de cenoura um pedago
de palmito temperado e em seguida enrole. Coloque as “trouxinhas” de cenoura e palmito na parte
central de uma travessa, ¢ ao redor delas distribua as folhas de alface e agnido. Finalize 2 montagem
cobrindo as laterais da travessa com os gomos de tomate. Molho: coloque em uma tigela o Supra
Soy®, junte a dgua, o azeite, o suco de limdo, o sal e as folhas de hortela picadas, misturando bem.
Sirva a salada e 0 molho acompanhando cames brancas grelhadas.
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“Salba mals Supra Soy® & um aimentd oo protéing Bolada de soja

Preparo: em um miniprocessador, co-
loque o damasco até ficar bem pastoso
e sem nenhum pedaco. Adicione as
lascas de coco e processe até misturar
bem. Adicione o cacau e bata mais um
pouco. Com a ajuda de duas colheres
molde os brigadeiros e faga as bolinhas.
Fica em uma consistencia mole para
enrolar com as maos. Quebre as lascas
de améndoas e passe no brigadeiro.
Saiba mais: nibs sao as sementes da
fruta fermentada, seca e torrada.

Consultoria: Cristiane Spricigo, nutricic-
nista e consultora da Livina Fibras, da MIP
Brasil Farma. www.mipbrasilfarma.com.br
Suprasoy. wWww.suprasoy.com.br, Adventree
Buffet. www adventree com.br




