Receitas:
Saudaveis






GRISSINI INTEGRAL

Rendimento: 36 unidades

INGREDIENTES INFORMA(;E)ES NUTRICIONAIS
- 1 tablete de fermento bioldgico 1 Porcéo = 1 Fatia 40g
« 1 xicara (chd) de leite desnatado Calorias 40
. 2 colheres (sopa) de azeite de oliva T — 40g
« 1 colher (chd) de sal c . 6.2
. . . . orduras totais 2 8
- 1 xicara (chd) de farinha de trigo integral C :
. . . . arboidratos 213g
-1 e 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo " 5
100 g de sementes de gergelim Fi oras <8
.1clara Sédio 145 mg
Gorduras saturadas 1g
Colesterol 1mg
PREPARO

Misture o fermento, o leite, o azeite, o sal e a
farinha integral. Acrescente a farinha de trigo
aos poucos até obter uma massa firme. Faca
rolinhos finos com a massa, passe-os na clara e
depois no gergelim. Deixe crescer 20 minutos e
asse em forno médio (180 °C), preaquecido, por
cerca de 20 minutos. Sirva com requeijdo light
ou geleia dietética.




TORTA FOLHADA
DE LEGUMES

Rendimento: 10 porcoes

INGREDIENTES

Massa

» 150 g de massa filo

Recheio

- 1 colher (sopa) de azeite de oliva

« 1 xicara (chd) de flores de brécolis pré-cozidas

- 1 xicara (chd) de flores de couve-flor pré-cozidas

« 1 xicara (chd) de cenoura cortada em cubos pré-cozidas
- 1 xicara (chd) de ervilhas frescas pré-cozidas

- 1 colher (sopa) de farinha de trigo

. 1 xicara (chd) de leite desnatado

« 1 xicara (chd) de cream cheese light

« 1/2 xicara (chd) de creme de leite light

Para pincelar
«1clara
- 1 colher (sopa) de azeite de oliva

PREPARO

Recheio

Aqueca o azeite em uma panela antiaderente e
refogue os vegetais. Polvilhe a farinha de trigo,
mexa um pouco e junte o leite e o cream cheese.
Quando engrossar, desligue o fogo e misture o
creme de leite. Deixe esfriar e reserve.

Montagem

Corte a massa em 6 partes. Em uma forma de
fundo removivel untada com azeite, coloque uma
folha de massa deixando o excesso cair dos lados.
Misture a clara com o azeite e pincele a massa.
Cubra com outra folha alternando as pontas.
Repita o procedimento com o restante da massa.
Coloque o recheio no centro e dobre as pontas
sobre ele, deixando o centro sem massa. Leve ao
forno quente (250 °C) por cerca de 20 minutos ou
até que fique dourada e crocante.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

1 Por¢do =1 Fatia 70g
Calorias 102
Proteinas 39g
Gorduras totais 46g
Carboidratos 113g
Fibras lig

Sédio 117 mg
Gorduras saturadas 15g

Colesterol 17mg




ESTROGONOFE

DE FRANGO COM

BERINJELA

Rendimento: 7 porcoes

INGREDIENTES

300 g de filé de frango cortado em tiras
«1 colher (sopa) de sal

-1 pitada de pimenta-do-reino branca

« 1 colher (chd) de azeite de oliva

« 1 cebola picada

« 1 berinjela média cortada em cubos

- 3 tomates sem pele e sem sementes picados
« 1 colher (sopa) de mostarda

« 2 colheres (sopa) de catchup light

« 1 colher (chd) de molho inglés

« 1 caixinha de creme de leite light (200 g)
« Salsa picada a gosto

PREPARO

Tempere o frango com o sal e a pimenta. Aqueca
o azeite e doure o frango. Junte a cebola e a
berinjela e refogue para amaciar. Misture o
restante dos ingredientes, com exce¢do do creme
de leite e da salsa, e deixe por cerca de 5 minutos.
Retire, acrescente o creme de leite e a salsa e

sirva na hora.

INFORMAC(SES NUTRICIONAIS

1 Por¢@o =1 Fatia
Calorias
Proteinas
Gorduras totais
Carboidratos
Fibras
Sadio
Gorduras saturadas
Colesterol

120g
120
116g
57g
54g
08g
238 mg
31g
38mg




BOLO DE BRIGADEIRO

Rendimento: 16 porcoes

INGREDIENTES

Massa

-2 gemas

«1/2 xicara (chd) de adogante dietético
em po, proprio para forno e fogdo

- 1 xicara (chd) de dgua quente

«1/2 xicara (chd) de 6leo

« 1/2 xicara (chd) de cacau em pé

- 2 xicaras (chd) de farinha de trigo

« 1 colher (sopa) de fermento em po

+4 claras

Recheio e cobertura

. 2 xicaras (chd) de leite desnatado

« 2 colheres (sopa) de amido de milho

« 150 g de chocolate dietético picado

« 1/2 xicara (chd) de creme de leite light

Para enfeitar

4 colheres (sopa) de chocolate granulado dietético

PREPARO

Massa

Bata no liquidificador as gemas, a dgua, o dleo,

o adog¢ante e o cacau. Coloque em uma vasilha

e misture a farinha de trigo e o fermento. Bata

as claras em neve e acrescente-as delicadamente
a massa. Coloque em uma forma redonda média
untada com 6leo e polvilhada com farinha de trigo.
Asse em forno médio (180° C), pré-aquecido, por
cerca de 30 minutos. Espere esfriar.

Recheio e cobertura

Dissolva o amido no leite e leve ao fogo até
engrossar. Reserve. Leve o creme de leite com o
chocolate ao banho-maria até derreter bem. Retire
e misture os dois cremes, batendo bem para ficar
cremoso.

Montagem

Abra o bolo ao meio e recheie. Feche, coloque
a cobertura e salpique o granulado. Deixe na
geladeira até a hora de servir

INFORMAC@ES NUTRICIONAIS

1 Por¢do =1 Fatia 150g
Calorias 156
Proteinas 538
Gorduras totais 74g
Carboidratos 17g
Fibras 04g

Sédio 41 mg
Gorduras saturadas l4g

Colesterol 40 mg




Facebook/UnimedRio
Linkedin/Unimed-Rio
Youtube/unimedriooficial
www.unimedrio.com.br
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As receitas e as fotos foram cedidas pela Sociedade
Brasileira de Diabetes (SBD), para uso da Unimed-Rio.



