


500 g de abacaxi ou outra fruta

4 unidades de macga

1 unidade de limao espremido

2 Xc de acucar refinado ou cristal ou
da sua preferéncia

1 unidade de pimenta dedo de mocga

f3Co|ocar em uma panela e Ievar ao. fogo balxo os Ingredlentes batldos
juntamente com o acticar;
4.Mexa até chegar no ponto desejado =

« 1dente de alho descascado « 3 colheres (sopa) de queijo

« Yz xicara (cha)de folhas de parmesao ralado

- ma njerlcao fresco e W.de xicara (cha) de azeite
« Ylimao espremido o sal e pimenta-do-reino moida na
« 2 nozes, améndoa ou pinoli hora a gosto

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador;
2.Sirva;



« 1bandeja de morango; Q.b. Folhas de hortel3a;

« 80 gde castanha de caju; Q.b. Salsinha e cebolinha;

50 ml de Azeite; e Sal e pimenta do reino a gosto;
« 2limoes espremidos;

1.Facga o vinagrete com o suco de limao, sal, azeite e pimenta e depois agite;
2.Corte os morangos e as folhas e depois quebre as castanhas
3.Misture com o vmagrete esirva

 Miolho iorgurfe

. 1potedeiogurte natural; ~ » 3colheresde azeitedeoliva

« Sucodellimao; : = — °<,, 1 dente de alho
« lcolherde horteldouervadasua « Sale pimenta-do- reino moida na

preferéncia; ‘ hora a gosto

1.Esprema o limao e pique o alho.

2.Numa tigela ou no liquidificador, misture bem todos os ingredientes.
3.Se quiser, acrescente um pouco de agua para diluir o molho.

4.Sirva com a salada.

+ 500 ml de vinagre balsamico;
+ 3 colheres de sopa de mel;

1.Dilua tudo em uma panela e leve ao fogo baixo até reduz
2.Deixe reduzir até que o caramelo caia da colher em fio;
3.Cuidado para ndo queimar o aceto (Vinagre) e para &ép

endurecer demais; N




10 ml de azeite;

Q.b. de sal e pimenta do reino;
Suco de meio limao;

Meio dente de alho;

1 colher de sopa de molho inglés;

50 g de mostarda Djon;
100 g de maionese;

100 g de creme de leite;
10 g de vinagre alcodlico;
30 g de anchovas;

&
. ' \

 + 1/2macode alface americana;  + 2 Colheres de parmesao ralado
« 2unidades de filé de frango , ‘Molho Caeser e T
= grelbado ou cozmlo Q.b. de cro(tons;

. Lascasde! Parmesao ——— —-Ob ATEle ==

1. Rasgue as folhas de alface e reserve;

2.Corte ofile de frango em iscas e tempere, grelhe ou cozinhe;

3.Croutons: Retire a casca do pao de forma e corte em cubinhos, regue com
azeite e leve ao forno até ficar crocante;

4.No momento de servir, monte as folhas o frango e o molho em camadas;

5.Finalize com lascas de parmesao e croultons; :




1 xicara (cha) de alface americana
cortada em chiffonade;

1/2 mago pequeno de rucula;

10 folhas de alface crespa;

2 colheres (sopa) de suco de limao;
4 colheres (sopa) de azeite de oliva;

o Opcoes de frutas:

o

(o]

o

Manga;
Morango;
Melao;
Abacaxi;
Kiwi;

Uva Italia;

1 Rasgue as folhas com cuidado para néo amassar e pique as frutas escolhidas;
2.Monte em camadas alternando entre as folhas as frutas e regando com o

limaoe azelte

3. Caso deseje finalize com molho de |ogurte natural ou gelela e sirva;

= 200 K¢ mugarela de bufala
. 5tomates maduros;
« 3 ramos de manjericao;

« Azeite a gosto;

1.Fatie os tomates e a mucarela;

= | = Caff e ,_ —

e« Sal e pimenta-do-reino moida na
= horaageste—— = s s
e Molho Pesto;
e Caramelo Balsamico balsamico;

2.Disponha no prato o molho pesto;

3.Cubra alternando entre tomates, fatias de mucarela e folhas de manjerlcao'

4.Regue com azeite, sal e pimenta do reino;
5.Guarneca com caramelo Balsamico;




2 magas verdes;

1 talo de salsao;

1/2 de xicara (cha) de nozes;
2 limoes espremidos;

100 ml de iogurte natural;
100 ml de maionese ;

100 ml de creme de leite;

de fropue:

1.Lave e seque as macas, o talo de salsao, a alface e a salsa crespa.

2.Numa tigela pequena, misture o iogurte com a maionese, o creme de leite, o
azeite e o caldo de 1 liméo. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.
3.Corte as magas ao meio; descarte as sementes e fatie cada metade em
meias-luas finas. Transfira para uma tigela e regue com o caldo do outro
limao - ele evita que a maca escureca e da sabor ao molho. Descarte as
folhas, corte o talo do salsao em fatias finas e misture a maca. quue as nozes

g rossei ramente e reserve.

4.Para montar a salada: no centro de cada prato disponha as fatias de maca e
salsao; regue com o molho e salpique com as nozes picadas e as folhas

e 2 colheres (sopa) de azeite;

e sal e pimenta-do-reino moida na
hora a gosto;

e Folhas de salsa crespa;

e 10 folhas de Alface em chiffonade;

e Canela em pé;

e 4 colheres uvas passas brancas;

alface e de salsa crespa. Sirva a seguir.

Nigeise

1 lata de atum em conserva;
1 maco de alface americana;
200 g de vagem torta;

1 bandeja de tomate cereja
2 ovos;

2 batatas;

de propue:

1.Cozinhe e corte as batatas e reserve;
2.Branqueie as vagens e reserve;
3.Cozinhe e corte os ovos e reserve;
4.rasgue as folhas de alface;
5.monte a salada e tempere;

V. de pimentao amarelo em julienne;
6 filés de anchovas em conserva

2 colheres (sopa) de azeitonas verdes
1 colher (sopa) de salsinha picada
1 cebola roxa em julienne;

Q.b. Vinagre e sal;




Y, xicara (cha) de trigo fino (para e ¥ de xicara (cha) de folhas de

quibe) hortela fresca (cerca de 1 maco)

2 tomates maduros e caldodellimao

¥ cebola o Y. de xicara (cha) de azeite

12 xicara (cha) de folhas de salsinha « sal a gosto

(cerca de 1 maco) « folhas de minialface romana para
1 Pepino Japonés; ‘ servir

de propue:

1.Numa tigela média, coloque o trigo, cubra com agua e deixe hidratar por 15
minutos. Enquanto isso, prepare os outros ingredientes.

2.Lave, seque e corte os tomates ao meio. Descarte as sementes e corte cada
metade em cubos pequenos. , =

3.Lave, seque e corte o pepino em cubos pequenos.

4.Descasque e corte a cebola em cubos pequenos.

5.Lave e seque bem as folhas de salsinha e de hortela - para ficar mais facil,
utilize uma centrifuga de saladas, assim as folhas ficam bem sequinhas.
Pique grosseiramente a salsinha e a hortela.

6.Passado os 15 minutos, forre uma peneira com um pano de prato limpo e
escorra a agua do trigo. Una as pontas do pano, fazendo uma trouxinha, e
torca bem para escorrer o excesso de agua.

7.Numa tigela coloque a cebola, o tomate, o pepino, a salsinha e a hortela
picados. Tempere com o caldo de limao, o azeite, sal a gosto e misture bem.

8.Acrescente o trigo hidratado e misture delicadamente com uma colher - o
trigo € o ultimo a entrar na salada para nao ficar encharcado.

9.Prove e ajuste o sal. Sirva a seguir com folhas de alface a gosto.




