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DIGITALCHEF

Saudavel do seu jeito

Vocé também pode preparar
receitas de chef.

Separamos para voce trés menus completos com entrada,
prato principal e sobremesa, com informacoes e dicas nutricionais
para uma alimentacao saudavel e equilibrada.

Bom apetite.

ENTRADAS

Cuscuz de quinoa e vegetais
Atum oriental

Creme de mandioquinha e aspargos

PRINCIPAIS

Frango com pera, laranja e gergelim + Arroz integral com espinafre
Macarrao de arroz e legumes

Lagarto ao forno + Quinoa com abobrinhas grelhadas

SOBREMESAS

Taca de tapioca e manga
Bolo de abacaxi

Mousse de ameixa com calda de damasco
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ENTRADA

Cuscuz de quinoa e vegetais

Rendimento: 10 porcoes
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Inedientes

3 unidades pequenas (100 g) de cebola picada

3 colheres de sobremesa (15 ml) de azeite extravirgem

2 e %1 de xicara de cha (500 g) de quinoa em graos

1 litro de caldo de lequmes caseiro — (modo de preparo
na “Dica nutricional para vocé”)

2 unidades médias (250 g) de cenoura ralada

1 lata (250 g) de tomates pelados

1saco (250 g) de ervilhas frescas congeladas

2 e Y4 xicaras (250 g) de graos de milho verde cozido
90 g de castanha-do-brasil em lascas para finalizacao
Salsinha picada a gosto

Tomilho a gosto

Sal a gosto




Cuscuz de quinoa e vegetais

Rendimento: 10 porcoes
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o de preparo

1. Preparo da quinoa

Coloque a quinoa em uma peneira fina e lave em agua
corrente fria. Mexa as sementes com a mao enquanto
enxagua. Deixe drenar. Reserve.

2. Preparo geral

Em uma panela, refogue a cebola picada no azeite e
adicione a quinoa. Acrescente o caldo de legumes caseiro, a
cenoura e o sal a gosto. Ao ferver, adicione o tomate pelado,
as ervilhas frescas (ja descongeladas) e o milho verde.
Deixe secar.

3. Finalizacao do prato

Adicione a salsinha e o tomilho frescos. Ao final, salpique
as lascas de castanha-do-brasil.




Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor calérico 350 kcal - 1470 kJ
Carboidratos 53¢
Proteinas 11,3 g
Gorduras totais 10,3 g
Gorduras saturadas 169
Gordura trans Og
Colesterol O mg
Fibra alimentar 6,69
Sddio 300 mg




para voce!

E muito facil fazer um caldo de legumes
caseiro!

€' Paraisso, vocé vai precisar de: ervas frescas
(exemplo: salsinha, cebolinha ou coentro),
salsao ou alho-poro, cebola, alho, tomates
e folhas de louro.

Em 1 litro de agua, adicione todos os
ingredientes crus, higienizados, lavados e
picados grosseiramente. Deixe cozinhando

por cerca de 45 minutos.

Apos, reserve o caldo dos ingredientes.
Esse caldo podera ser congelado, em
forminhas de gelo, facilitando seu dia a dia,
deixando suas refeicoes mais saudaveis.

E os ingredientes que sobraram cozidos,
voceé podera bater e congelar também,
podendo ser usado em uma sopa de legumes, =

deixando-a mais nutritiva! # o 9




Atum oriental

Rendimento: 10 porcoes

Ingredientes

1,2 kg de

2 dentes

atum em postas finas

10 g) de alho amassado

1 colher ¢

e sobremesa (5 ml) de azeite extravirgem

2 colheres de sopa (40 g) de molho de soja light

15 colher

de sopa (10 g) de amido de milho

10 g de gengibre ralado
250 ml de agua

/0gdea

mendoim torrado sem pele e sem sal

Cebolinha verde picada a gosto

Sal a gosto




Atum oriental

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

1. Preparo do atum
Tempere o atum com o alho. Reserve.

Em uma frigideira, aqueca o azeite e doure o peixe. Reserve.

2. Preparo geral do prato

Em uma panela, misture os demais ingredientes com a agua
e cozinhe por 5 minutos. Adicione o atum, deixe mais alguns
minutos, virando dos dois lados, até que estejam cozidos.

3. Finalizacao do prato

Polvilhe o amendoim e misture. Finalize com a cebolinha
picada. Sirva.

E para deixar seu atum oriental ainda melhor, veja o passo a
passo do MACARRAO DE ARROZ E LEGUMES!




Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor calérico 193,7 kcal - 813,5 kJ
Carboidratos 2,7
Proteinas 32,5¢
Gorduras totais 539
Gorduras saturadas
Gordura trans
Colesterol

Fibra alimentar
Sadio




ENTRADA

Creme de mandioquinha
e aspargos

Rendimento: 10 porcoes

: / o T L vame

Inedientes

3 unidades pequenas (100 g) de cebola picada

2 colheres de sobremesa (10 g) de azeite extravirgem
1 kg de mandioquinha crua picada

500 g de aspargos congelados picados

3 litros de caldo natural de frango (veja o preparo do caldo
em “Dica nutricional”)

Sementes de linhaca a gosto

Tomilho fresco a gosto
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ENTRADA

Creme de mandioquinha
e aspargos

Rendimento: 10 porcoes

7°

M de preparo

1. Preparo do creme

Em uma panela, refoque a cebola no azeite. Junte a
mandioquinha picada, a semente de linhaca, o caldo

de frango natural e deixe ferver por cerca de 20 minutos,
em fogo baixo. Deixe esfriar. Reserve.

Em um liquidificador, bata a sopa até ficar em consisténcia
de creme. Reserve.

2. Preparo dos aspargos

Em uma panela, adicione os aspargos picados ao creme
batido e deixe cozinhando por cerca de 5 minutos.

3. Finalizacao

Retire do fogo e adicione o tomilho. Sirva ainda quente.

& 4 > B ¥




Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor calérico 152 kcal - 638,4 kJ
Carboidratos 30g
Proteinas 3,5¢
Gorduras totais 2 g
Gorduras saturadas
Gordura trans
Colesterol
Fibra alimentar

Sadio




Dica nutricional
para deixar o seu creme
de mandioquinha ainda
mais nutritivo:

Para o preparo de um caldo de frango
natural, voceé vai precisar de 1 peito de
frango com osso, 1 litro de agua, cebola
cortada em pedacos grosseiros, cenoura
cortada grosseiramente, alho, salsao, folhas
de louro a gosto e temperos naturais frescos
(salsinha, cebolinha, alecrim, tomilho etc.).

Coloque para cozinhar, por cerca de
45 minutos. Apos o cozimento, reserve
o caldo dos ingredientes. Vocé podera

congelar o frango com os demais
ingredientes para serem usados depois.
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PRATO PRINCIPAL

o> ooe

Frango com pera, laranja
e gergelim + Arroz integral
com espinafre

Rendimento: 10 porcoes

Ingredientes

1 kg de filés de frango crus

1 e %2 unidade (250 g) de cebola picada

Y4 xicara de cha (30 g) de farinha de trigo

5 unidades pequenas (500 ml de suco) de laranja-baia
6 unidades médias (600 g) de tomates picados

4 e Y2 unidades (600 g) de peras do tipo Williams
Gergelim branco e preto a gosto para polvilhar ao final
Pimenta-do-reino branca a gosto

Sal a gosto
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PRATO PRINCIPAL

Frango com pera, laranja
e gergelim + Arroz integral

Modo de

com espinafre

Rendimento: 10 porcoes

preparo

1. Preparo dos filés de frango

Em um refratario, tempere os filés de frango crus com sal e
pimenta a gosto. Reserve por 30 minutos.

Em uma frigideira antiaderente, grelhe os filés de frango ate
que figuem dourados. Reserve.

2.Preparo do

Em uma pane
e refogue um

caldo de pera, tomates e laranja

.a, coloque um fio de azeite, a cebola picada
pouco. Polvilhe a farinha de trigo e adicione o

suco de laranja natural, o tomate picado e a pera em cubos.
Deixe reduzir e engrossar o caldo, por aproximadamente
15 minutos ou ateé que o liquido figue em ponto de fio.

Reserve.
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PRATO PRINCIPAL

o> ooe

Frango com pera, laranja
e gergelim + Arroz integral
com espinafre

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

3. Montagem do prato

Em uma travessa, separe os filés de frango grelhados e
regue os filés com o caldo. Ao final, salpique o gergelim.
Para acompanhar, adicione uma porcao de arroz integral
com espinafre.

Para o preparo do ARROZ INTEGRAL COM ESPINAFRE,
veja 0 passo a passo a sequir:




PRATO PRINCIPAL

Arroz integral com espinafre

Rendimento: 10 porcoes

gl
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.....

Inedientes

4 colheres de servir (700 g) de arroz integral cozido

5 colheres de sopa cheias (250 g) de espinafre
picado e cozido

2 colheres de sobremesa (10 ml) de azeite extravirgem

2 dentes (10 g) de alho picado

Sal a gosto
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" PRATO PRINCIPAL

Arroz integral com espinafre

Rendimento: 10 porcoes

. °

Doure o alho no azeite e adicione o espinafre cozido. Mexa.

Adicione o arroz cozido e tempere com sal a gosto. Sirva
com os filés de frango.




Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor caloérico 310 kcal — 1302 kJ
Carboidratos 3319
Proteinas 2569
Gorduras totais 849
Gorduras saturadas 219
Gordura trans Og
Colesterol 59 mg
Fibra alimentar 369
Sddio 300 mg




Macarrao de arroz e legumes

Rendimento: 10 porcoes

Ingredientes

3 unidades pequenas (100 g) de cebola em tiras finas

3 colheres de sobremesa (15 g) de azeite extravirgem

2 unidades médias (300 g) de cenouras cortadas
em tiras finas

200 g de salsao em tiras finas

4 colheres de sopa (300 g) de vagens em tiras

15
Sa

Sal a gos

sinha

pacote (350 g) de macarrao de arroz cozido

nicada a gosto

0




Macarrao de arroz e legumes

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

1. Preparo dos legumes

Em uma panela, refogue a cebola e acrescente a cenoura,
0 salsao e a vagem cortados. Acrescente sal a gosto.
Deixe refogar até que figuem cozidos. Reserve.

2. Preparo do macarrao de arroz

Prepare o macarrao de arroz, sequindo as instrucoes
do modo de preparo do fabricante. Reserve.

3. Preparo final do prato

Em uma travessa, acrescente o macarrao escorrido,
os legumes cozidos e a salsinha picada. Sirva junto
a uma porcao de atum oriental.




Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor calérico 1591 kcal - 668,22 kI
Carboidratos 341¢
Proteinas 3,79
Gorduras totais 204
Gorduras saturadas 05qg
Gordura trans 00g
Colesterol O mg
Fibra alimentar 2,7 g
Sddio /5,5 mg




Lagarto ao forno + Quinoa
com abobrinhas grelhadas

Rendimento: 10 porcoes

Ingredientes

1 kg de lagarto

2 colheres de sobremesa (10 ml) de azeite extravigem
3 unidades medias (300 g) de cebola fatiada

30 g de alcaparras fatiadas

300 g de cogumelos-de-paris frescos fatiados

100 ml de aceto balsamico

250 ml de agua

Tomilho a gosto

Sal a gosto




Lagarto ao forno + Quinoa
com abobrinhas grelhadas

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

1. Preparo da carne
Em um refratario, tempere o lagarto com sal. Reserve.

Em uma panela, doure o lagarto dos dois lados com a
metade do azeite. Reserve.

Em uma assadeira, leve ao forno meédio (180°C),
por cerca de 45 minutos.

Apos, retire do forno e cubra com papel aluminio.
Deixe esfriar. Reserve.

2. Preparo dos cogumelos e alcaparras

Em uma frigideira, doure a cebola picada. Junte as
alcaparras e os cogumelos, regando com o aceto balsamico
e a agua. Deixe cozinhando por cerca de 5 minutos.
Adicione o tomilho ao final. Reserve.




Lagarto ao forno + Quinoa
com abobrinhas grelhadas

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

3. Preparo final do prato

Em uma travessa, corte a carne em fatias finas e misture
com o caldo que se formou na assadeira. Ao final,

cubra a carne com os cogumelos e as alcaparras.

Sirva com uma porcao da quinoa com abobrinhas grelhadas,

que sera ensinada a sequir!

Para o preparo da QUINOA COM ABOBRINHAS
GRELHADAS, veja os ingredientes e o modo de preparo:




PRATO PRINCIPAL

Quinoa com
abobrinhas grelhadas

Rendimento: 10 porcoes

Ingredientes

300 g de quinoa em graos
/50 ml de caldo de legumes natural

3 e Y2 unidades (800 g) de abobrinhas médias cortadas
em rodelas medias

2 colheres de sobremesa (10 g) de azeite extravirgem

Salsinha picada a gosto

Sal a gosto




PRATO PRINCIPAL

Quinoa com
abobrinhas grelhadas

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

1. Preparo da quinoa
Em uma peneira fina, lave bem a quinoa. Reserve.

Em uma panela, adicione a quinoa com o caldo de lequmes
natural e deixe cozinhar até secar. Reserve.

2. Preparo das abobrinhas

Em uma assadeira untada com azeite, adicione as
abobrinhas em rodelas, reque com azeite e tempere
com sal.

Coloque a assadeira no forno quente (250°C), por cerca
de 30 minutos, vire no meio de cozimento. Reserve.

3. Preparo final do prato

Coloque as abobrinhas em uma travessa e adicione a
quinoa e a salsinha. Sirva com uma porcao do lagarto.

& 4 > B




Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor calérico 350 kcal - 1470 kJ
Carboidratos 30,2 ¢
Proteinas 35¢
Gorduras totais 9,6 ¢
Gorduras saturadas 249
Gordura trans Og
Colesterol /70 mg
Fibra alimentar 39g
Sddio 375 mg




SOBREMESA

Taca de tapioca e manga

Rendimento: 12 porcoes

Ingredientes

%2 pacote (300 g) de tapioca granulada

Y2 xicara (60 g) de acucar de coco

400 ml de leite desnatado

1 vidro pequeno (200 ml) de leite de coco light

3 unidades medias (800 g) de manga tipo Palmer picadas




SOBREMESA

Taca de tapioca e manga

Rendimento: 12 porcoes

Modo de preparo

1. Preparo da tapioca

Aqueca o leite desnatado no micro-ondas, por cerca
de 1 minuto. Reserve.

Em uma tigela, coloque a tapioca, o acucar de coco,

o leite desnatado quente e o leite de coco. Mexa bem e
deixe hidratar a tapioca, aproximadamente por 15 minutos.
Reserve.

2. Preparo da manga em creme
Em um liquidificador, acrescente a manga e bata. Reserve.

Em uma panela, leve ao fogo até que levante fervura.
Desligue, deixe esfriar e reserve.

3. Preparo final do prato

Em uma taca, alterne a tapioca e o creme de manga. Sirva.
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Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor calérico 120 kcal — 504 kJ
Carboidratos 24,4 g
Proteinas 1,54 g
Gorduras totais 1,9 ¢
Gorduras saturadas
Gordura trans
Colesterol

Fibra alimentar
Sadio




SOBREMESA

Bolo de abacaxi

Rendimento: 16 porcoes
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Inedientes

1 e Y2 unidade (1,2 kg) de abacaxi cortado em cubos

pec

uenos e escorridos

8 claras (200 g) de ovos médios de galinha

6 colheres de sopa (120 g) de farinha de trigo

%2 colher de sopa (10 g) de amido de milho

1 xicara de cha (100 g) de acucar de coco

10 g de gengibre ralado

1 colher de sopa (10 g) de fermento em po6

Castanha-do-brasil a gosto




SOBREMESA

Bolo de abacaxi

Rendimento: 16 porcoes
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Modo de preparo

1. Preparo do bolo

Em uma batedeira, bata as claras em ponto de neve,
até ficarem bem firmes. Apos, adicione metade da xicara
de acucar de coco, aos poucos, até que fique encorpado.

Retire da batedeira, polvilhe a farinha de trigo e misture.
Adicione o fermento em po e reserve.

Preaqueca o forno, por 10 minutos, em forno medio (180°C).
Em uma assadeira média untada, coloque a mistura para
assar, por cerca de 30 minutos ou ate que fique firme

e dourado. Retire e espere esfriar. Reserve.




SOBREMESA

Bolo de abacaxi

Rendimento: 16 porcoes

Modo de preparo

2. Preparo da cobertura

Em uma panela, misture o abacaxi picado, o amido de
milho, a outra metade do acucar de coco e o gengibre.

Leve ao fogo até encorpar a calda, por cerca de 10 minutos.
Deixe esfriar. Reserve.

3. Finalizacao

Adicione a cobertura ao bolo e, para finalizar,
enfeite com as lascas de castanha-do-brasil.




Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor calérico 120 kcal - 504 kJ
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras saturadas
Gordura trans
Colesterol

Fibra alimentar
Sadio
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SOBREMESA

Mousse de ameixa
com calda de damasco

Rendimento: 10 porcoes

Ingredientes

Para a mousse:

200 g de ameixas secas sem caroco

250 ml de agua

250 ml de leite desnatado

%4 pacote de gelatina (12 g) em po sem sabor

4 claras (100 g) de ovos médios de galinha

Para a calda de damasco:
200 g de damascos secos

3 unidades médias (250 ml de suco) de laranja-lima
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SOBREMESA

Mousse de ameixa
com calda de damasco

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

1. Preparo da mousse de ameixa

Em uma vasilha, adicione as ameixas e a agua, deixando-as
de molho, por cerca de 30 minutos. Apos o tempo indicado,
escorra. Reserve.

Em uma panela, leve ao fogo até levantar fervura,
deixando as ameixas mais macias, com consisténcia
de creme. Deixe esfriar e reserve.

Em um refratario pequeno, dissolva a gelatina,
conforme indicacao do fabricante. Reserve.

Em um liquidificador, adicione o creme das ameixas
(ja morno), o leite desnatado e bata. Reserve.

Em uma panela, leve a mistura ao fogo ate ferver.
Deixe esfriar. Reserve.
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SOBREMESA

Mousse de ameixa
com calda de damasco

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

Em uma batedeira, bata as claras em ponto de neve.
Reserve.

Em um refratario, adicione o creme das ameixas, a gelatina
e as claras em neve, mexendo bem. Reserve.

Em uma forma média, coloque o liquido da mousse
e leve para a geladeira, deixando por cerca de 50 minutos
ou até que fique firme. Reserve.
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SOBREMESA

Mousse de ameixa
com calda de damasco

Rendimento: 10 porcoes

Modo de preparo

2. Preparo da calda de damasco

Em uma panela, acrescente os damascos, o suco de laranja
e leve ao fogo, deixando ferver por 10 minutos, em fogo

baixo. Reserve. Apos ficar morno, bata no liquidificador.
Reserve.

3. Finalizacao do prato

Em uma travessa, desenforme a mousse e jogue por cima a
calda de damasco. Sirva.




Informacao nutricional

Quantidade por porcao
Valor calérico 115 kcal — 483 kJ
Carboidratos 24,2 g
Proteinas 4,2 g
Gorduras totais 1,5¢
Gorduras saturadas Og
Gordura trans Og
Colesterol O mg
Fibra alimentar 4,5 g
Sddio 15,5 mg
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