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Vocé sabia... .

O papel é sustentavel, reciclavel,
L biodegradavel. No Brasil se recicla 67%
do papel consumido’.

Fabricar papel néo prejudica matas
nativas. 100% do papel fabricado
no Brasil vem de arvores plantadas
para este fim?.

ALY
K@% Todos os dias no Brasil sGo plantados o

equivalente a cerca de 500 novos campos
de futebol de florestas para a produgao
de papel e outros produtos®. &

S Np—

O Brasil tem 7,8 milhdes de hectares de
florestas plantadas. As indistrias que
usam essas arvores conservam oufras
5,6 milhdes de hectares de matas nativas?. <
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SALADA DE MACARRAO E ATUM

Ingrecientes
500g de macarrao fusilli
1 lta de atum slido "'%*i;a
A i poms FE0
Azeitona preta a gosto 2

Manjerico e salsa a gosto
imenta-do-reino

Salagosto
Modo de preparo

Desfie 0 atum em pedagos, pique a salsa, corte os tomates a0 meio
€ reserve. Cozinhe 0 macarrao em dgua com sal. Escorr esfiar.
Misture 0 macarro, o atum, os tomaes, as azeitonas o mm.endo e
a salsa. Tempere com o sal, a pimenta-do-reino o orégano. Misture
novamente. Leve & geladeira por 10 minutos antes de servi, misturando
novamente antes de servir

SALADA DE PEIXE BRANCO

Ingredientes
500g de batata
1 cenoura
2508 de beteraba
300g de peixe branco
1 manga cortada em cubos
Cebolinha a gosto
Azeite e sal a gosto
Modo de preparo
Cozinhe as batatas com a casca por 15 minutos, apds o cozimento
retire a casca e corte em cubos pequenos, reserve. Em outra panela, co-
h Reserve. Cortea
e resenve. C pe fervente por 2 minuto
e a batata, a beterraba , a cenoura,
ga. Tempere com cebolinha, azeite e sal




SALADA GREGA

Ingrodiontes
5 tomates fatiados
1 cebola roxa fatiada
1 pepino em fatias

125g de azeitona preta
2508 de mucarela em cubos
Azeite a gosto

Sala gosto

Suco de limdo a gosto
1 colher de sopa de orégano
1 mago de alface lisa
Modo de prepa
Forre o prato com as folhas de alface lavadas. Espalhe as fatias de
pepino, os tomates e as cebolas sobre as folhas de alface. A parte, tem-
pere 0s cubos de mucarela com orégano, azeite e sal. Espalhe-os sobre
lada. A i

o azeite e 0 sal.

- Dicsra s slad grega com oradas.

SALADA DE AGRIAO

Ingredientes
1 mago de agrido
2 tomates
Azeite de oliva a gosto
Sala gosto
Vinagre a gosto

Modo de preparo
o N

gre juntamente com o sal. Leve o azeite a0 fogo, até ficar bem quente.




SALPICAO DE FRANGO

Ingredientes
1 frango assado pequeno desfiado
100g de uvas-passas sem semente
2 talos de salsdo picados
1 maga cortada em cubos
Suco de 1 limao
2 icaras de chi de maionese
1 copo de fogurte natural
Manjericio a gosto
Modo de preparo

SALADA DE ABOBORA E BETERRABA

Ingredientes
1 mago de alface roxa
4 folhas de alface americana
1 unidade de pimentio vermelho
2 absbora

2508 de beterraba cozida em tiras

Gergelim e semente de girassol sem casca a gosto

Azeite e sal para temperar

Modo de preparo

Cozinhe a abGbora em dgua e sal até ficar al dente. Escorra, coloque
‘em uma vasilha e acrescente a beterraba e o pimentio cortado em tiras
e sem sementes. Reserve. Cubra um recipiente com as folhas de alface
roxa. Depois, acrescente a mistura de abobora, beteraba e pimentao.
Pique pedagos de alface americana com as maos e disponha sobre a
salada. Decore com as sementes de gergelim e girassol e tempere com
oazeite e sal.




SALADA FRESH

Ingredientes

5 tomates médios

2 pepines s

1 pimentdo vermelho %

1 pimentio amarclo a2

1 cebola roxa média

200 de queijo mucarcla

Y2 mago de alface lisa

¥ mago de alface crespa

Azeitona preta a gosto

Salsinha a gosto
Modo de Preparo

Corte 0s tomates em quatro partes. Corte 0s pimentoes em tiras e
retire as sementes. Corte o pepino  a cebola roxa em fatias e corte o
queijo em cubos. Misture esses ingredientes e reserve. Arrume as folhas

Enfeite com as azeitonas e a salsinha. Tempere a gosto.

SALADA FRANCESA

Ingredientes

3 cenouras raladas

1 pepino

4 rabanetes

V2 xicara de chi de uvas passas

30g de nozes raladas

Sala gosto

1limao
Modo de preparo

Tempere a cenoura com o sal e o limio e reserve. Escorra a cenoura
junte as uvas passas. Coloque em uma travessa e decore ao redor com
p Por cima da

Sirva com molho de aspargos para salada.




TABULE TROPICAL

Ingredientes
1 xicara de ch de trigo para quibe
2 tomates picados
1 pepino grande picado em cubos.

Cebolinha verde e salsinha a gosto.
Hortela fresca a gosto

1 colher de sopa de azeite de oliva
Suco de 1 limio

1 manga cortada em cubos
Pimenta-do-
Sala gosto
1 mago de alface

Modo de preparo

Deixe o trigo de molho por 1 hora. Depois escorra toda dgua e colo-
que em uma tigela. Junte os tomates, 0 pepino, a cebolinha, a salsinha, a
‘manga, a hortel. Tempere com o azeite, o sal, 0 limdo e a pimenta-do-
eino. Misture bem e sirva sobre alface.

SALADA VERDE COM KANI - KAMA

1 xicara de chd de acelga
2 colheres de sopa de maionese light

1 colher de sopa de agrido picado

1 colher de sopa de creme de leite light
Gotas de limdo a gosto

4 palitos de kani- kama

Modo de preparo

gosto.




SALADA ORIENTAL

Ingredientes
Y2 mago de acelga em tiras
Pimenta dedo de moga em tiras a gosto
3 colheres de sopa de shoyt
3 dentes de alho picados
Vinagre branco a gosto.
sala gosto
4 colheres de sopa de Sleo de girassol
1 colher de sopa de Gleo de gergelim
1 colher de sobremesa de glutamato monossédico
Fatias de limdo a gosto
Modo de preparo
grande, coloque a

Numa panela,
um pouco ¢, entdo, acrescente  pimenta ¢ o alho. Doure um pouco e
desligue o fogo. Despee esta mistura quente sobre a acelga, misture e
junte 0 shoyu, o vinagre, 0 sal e 0 glutamato monossdico. Acrescente as
fatias de limdo. Misture bem e sirva.

SALADA DE ATUM

Ingredientes
2 latas de atum escorrido e desfiado
1 xicara e meia de salsio cortado em fatias
Y xicara de azeitonas cortadas em rodelas
1 xicara de maionese
3 colheres de sopa de mostarda
1 colher de chd cebola picada
Folhas de alface.

Modo de preparo
Em uma tigela, misture 0 atum, 0 salso, as azeitonas, a cebola, a
maionese ¢ a mostarda.
Cubra e, em seguida, leve 3 geladeira. Sirva sobre as folas de alface.




SALADA DE ACELGA PRIMAVERA

Ingredientes

1 cebola
1 mago de acelga
1 colher de ch de vinagre

Sal ¢ cheiro-verde a gosto

2 tomates cortados em rodelas

2 ovos cozldm

Azeitonas a g

Molho para mnpem saladas a gosto

Agua o quanto baste:
Modo de preparo

Lave a acelga e pique-a. Em uma panela, cozinhe a acelga em dgua
e sal, com o cheiro-verde e 0 vinagre. bem e arrume-a em uma
travessa, espalhe sobre ela um molho de sua preferéncia. Acrescente o
tomate, a cebola, os ovos cozidos, as azeitonas e sirva a seguir.

SALADA DE ALFACE RECHEADA

Ingredientes

2 colheres de sopa de cebolinha verde picada
1 colher de chi de molho inglés
Sal ¢ pimenta-do-reino a gosto
Modo de preparo
Lave a alface, escorra bem o excesso de dgua, rtire as folhas estraga-
das e 0 miolo, deixando um espago no meio da alface. Bata os demais
red i

Sirva imediatamente.




SALADA DE VEGETAIS COM MOLHO DE
IOGURTE

Ingredientes

Salada
3 colheres de chi de sal

1 pepino médio
2 tomates
1 pimentéo amarelo
% mago de alface pequeno
Salsinha e cebolinha a gosto
Molho
1 copo de iogurte natural
2 xicara de chd de hortela
% colher de chd de pimenta siria
1 colher de chi de azeite de ofiva
1 colher de ch de sal
Modo de preparo

Salada

misture a alface, os tomates picados, o pepino picado, a salsinha, a ce-
bolinha e o pimentao amarelo e o sal
Molho

Bata em um liquidificador, o iogurte, a hortels, a pimenta sira, o
azeite e 1 colher de chi de sal. No momento de servir, coloque o molho
de iogurte sobre a salada ou sinva-o em uma moll




SALADA DE BERINJELA

Ingredientes
2 berinjelas bem grandes

1 mago de salsinha
2 cabegas de alho
125ml de azeite

100g de azeitonas verdes
Orégano a gosto

125ml de vinagre

Sal ¢ pimenta-do-reino 4 gosto
500ml de dgua

ot s g

o mui , deixe de
mo\ho por al 1 até soltar

Jogue a dgua fora e coloque as berinjelas para ferver com o vinagre
mais dgua, o suficiente para cobrir as berinjelas. Apds levantar fervura
desligue e coe. Esprema bem as berinjelas com a mao e coloque em
s e nerclando ura camada de berjels, b bem picad-
nho, verdes

e

d& c

o camada de berinela e assim por diante, regue tudo com bastante
Deixe. ira, cada dia que

pasa o aborfca melhor Acompanha pis e orradas.

SALADA CRIATIVA

Ingredientes

Salada

V2 xicara de chi de cogumelos fatiados

1 maga verde picada

1 xicara de chi de meldo picado

1 xicara de chi de frango cozido e desiado

2xic lavadk "




Molho
Suco de 1 limao
Suco de 1 laranja
1 copo de iogurte natural desnatado
4 envelopes de adogante
2 colheres de sopa de vinagre
2 colheres de sopa de molho inglés
Modo de preparo
salada

e 3, 0 melio,
naife em uma vasilha redonda e reserve. Se preferi, cologue em meldes
Japoneses para servir individualmente.

Molho
Misture bem todos os ingredientes e sirva sobre a salada.

SALADA COM CAMARAO GRELHADO

Ingredientes
Salada
200g de camardes médios limpos e grelhados
1 mago de alface americana pic:
1 xicara de chi de croutons
1 manga em cortada em firas
Molho
1lata de creme de leite
50 de queijo parmesio ralado
sala gosto
Modo de preparo
Salada

Molho
Em uma tigela misture todos os ingredientes. Sina com a salada.




SALADA DE FOLHAS VERDES

Ingredientes
1 mago de alface americana
1 mago de alface crespa
1 mago de alface crespa roxa
1 mago de alface romana
2 magos de alface frisée.
1 mago de alface mimosa

1 mago de ricula

2 colheres de sopa de mostarda Dijon

2 colheres de sopa de vinagre balsimico

500ml de azeite de oliva

Sal, pimenta-do-reino e agicar a gosto
Modo de preparo

Misture bem

todas as folhas. Numa tigela junte a mostarda, o vinagre balsamico, 0 sal, &
api G adi bata com

maionese. Voo poderd inclir tens do seu gosto para esta salada de folhas,
tomates, azeitonas, tomates:

SALADA DE GRAO-DE-BICO

Ingredientes
2 colheres de ch de azeite extra virgem
500g de bacalhau dessalgado
1 cenoura cozida cortada em tiras
1 pimentio vermelho cortado em firas
1 xicara de chd de grao-de-bico cozido
2 cebolas cortadas em rodelas

1 colher sopa de salsinha picada




Molho
4 colheres sopa de iogurte desnatado

1 colher chi de mostarda
1 pitada de sal
Cebolinha verde picada a gosto
Modo de preparo
geladei indo a dgua vi-

sa veae.Coonn g s feerecosieh o el or 0 ko
Desfe,
Thau, 0 grao-de-bico, a cenoura e o pimentio. Rz‘wg\k por mais 3 minutos
salsinha. Para o

molho: i d:

SALADA DE BADEJO

ingredienes

1 colher de ché de molho inglés.

1 colher rasa de chd de sal

1 colher de ché de mostarda

2 colheres de sopa de vinho branco

2 tomates maduros

4 colheres de sopa de vinagre

6 colheres de sopa de azeite
Modo de preparo

O filés devem estar bem frescos. Lave os filés com dgua fra e dei-
xe escorrer, colocando sobre um prato. Descasque as cebolas e rale,
isrando- com o molho iegls, o s, A mastsnds €. vicho, dea-

3 durante 1
hora. Depois, cozi 10

tenham endurecido. Relire e corte em pedagos relativamente médios,
colocando-os num recipiente 3 parte. Junte os tomates ct em pe-
dagos.

e jogue por cima da salada.




SALADA ALEMA

Ingredientes
3 xicaras de chi de batatas cortadas em cubos
o . o

V2 xicara de ch de maionese light
1 lata de atum light em lascas
V2 cebola picada
3 colheres de sopa de salsinha picada
Sal e pimenta-do-reino a gosto
Ipeino e fatias finas
abas cozidas cortadas em fatas finas
Aguz o quanto baste para cozinhar

Modo de preparo

Em uma tig

1a,

SALADA DE ALHO PORO E KANI

Ingredientes
1 alho poro talo)
6 kanis defumados
Vinagre balsimico a gosto
Azeite de oliva a gosto
Batata palha a gosto,

Modo de preparo

o s o comeimerto = et ben e Deﬁc o lam hﬂl\

fininho.
co.

para manter a salada crocante. Parece estranho o alho pord cru, mas essa
Jad él




SALADA DE REPOLHO COLORIDA

Ingredientes
1 prato fundo de repolho roxo
1 prato fundo de repolho branco
1 cenoura crua ralada
1 cebola grande picada em rodelas
1 xicara de chi de maionese
1 Lo\hevdesqsademlavda
1 colher de sopa de catd
1 colher de molho. mgfef o smyo de sopa
V2 xicara de ch de
2 xicara de ch de alcapalus
Modo de preparo
O repolho branco e roxo, como a cebola devem ser cortados em
fatasber s, Colocar em ura vslha v comecando 35
ho roxo, o branco,
Misturar em outra vasilha a maionese, a mostarda, o catchup e 0 mo-
Tho inglés ou shoyo até ficar com a cor bem clara. Cobrir a salada e pol-
vilhar por cima com as uxas-passas e as alcaparras.

SALADA DE CHUCHU COM FEIJAO

Ingredientes

3 chuchus descascados

3 xicaras de chd de caldo de feijdo sem tempero (pagio)

1 colher de chi de salsinha picada

Sal e pimenta a gosto
Modo de preparo

Pique 0s chuchus e refogue até ficar “al dente”. Quando cozinhar
o feijao reserve o caldo para a mistura. Pique a salsinha o mais midda
possivel. Apds o feijao cozinhar reserve.

Espere o chuchu cozinhar ¢ pique-os em cubos. Coloque o chuchu
em uma tigela e coloque o caldo ainda quente. Acrescente a salsinha e

05 temperos e misture.




SALADA QUENTE

Ingredientes

12 folhas de repolho
2 cenouras

200g de vagem

Y2 pimentio roxo

Y2 pimentdo verde

Y2 pimentao vermelho
1 tomate

1 cebola

3 dentes de alho

100 mi de azeite de oliva

2 colheres de sopa de molho shoyo

Salsa e cebolinha a gosto
Moo do repers

folhas, I édio, o alho

e a cenoura devem ser fatiados, Coloque tudo, menas o lomate, para
refogar em azeite bem quente até ficar al dente, ao final acrescente o
tomate, 0 molho shoyo, o sal e pimenta a gosto.

SALADA DE OVOS

Ingredientes

2 colheres de sopa de azeite
3 " "
1 colher de ché de mostarda

1 colher de sopa de cebolinha picada

Salagosto




Modo de preparo

que 05 0vos ndo se desfagam. Arrume as fatias de ovos numa saladeira
funda, depois as fatias de tomate e por fim as fatias de pepino. Faga um
Iho e, O i sarda, do

até ficar uma mistura uniforme. Prove o sabor. Despeie sobre a salada e
deixe tomar gosto.

SALADA PRIMAVERA DE MORANGOS

Ingredientes
Salada

¥ kg de morango

1 mago pequeno de alface americana

1 xicara de chi de cogumelos rescos fatiados

3 colheres de sopa de cebolinh picada

4 colheres de sopa de améndoas orradas em lascas
Motho

1 colher de sopa de vinagre de maga

1 colher de chi de mel

1 colher de chi de Fondor ou sal a gosto

1 colher de sopa de azeite

1 colher de chi de sementes de papoula
Modo de preparo

Limpe 0s morangos e corte-0s em quatro. Reserve % xicara de chi
para o preparo do molho.

Lave a alface, deixe secar um pouco e corte-a em tras finas. Aferven-
‘e rapidamente os cogumelos, escorra e reserve. Em uma saladeira ou
em pratos individuais, disponha a alface, 05 morangos, os cogumelos,
a cebolinha e as améndoas. A parte, amasse com um garfo o morango

do o5 Regue

molho e sirva.




SALADA DE FRUTA SUICA

Ingredientes

4 bananas-prata
3 magas
5 laranjas, sem as fibras

Modo de preparo
Cortar as frutas em tamanhos a gosto. Misturar e saborear.

ABOBRINHA RECHEADA

Ingredientes
5 abobrinhas

2 cebolas medias raladas

Azeitea gosto

2008 queijo mussarela

3 colheres de sopa de molho de tomate

3 colheres de sopa de requeijio cremoso

sala

Pimenta-do-reino a gosto
Modo de preparo

Lave bem as abobrinhas, retire suas extremidades, corte a0 meio no
sentido do comprimento. Reire a poups com 3 a|udz de uma colher e
reserve. C
reserve. Coloque a poupa da abobrinha em uma i i > logq brando,
P soltar

05, C
deixe cozinhar por mais cinco minutos. Coloque as cascas cozidas em
um refatirio, coloque o recheio no meio de cada uma e cubra com o

até que doure. Sinva quente com arroz e salada de folhas.




SALADA BECKER

Ingredientes
4 folhas de alface crespa
4 folhas de alface americano
4 folhas de repolho roxo
1 cenoura pequena ralada fina
2 ovos cozidos
Cebolinha verde picada a gosto
112 manga
2 tomates cortados em tiras grossas
2 empanados de frango cortado em tiras
2 fatias de queijo prato cortado em quadrados
Molhos para saladas a gosto
Modo de preparo
Rasgar s ol do alfsc cepa, aericana o repolh s, e
e colocar . Por cima jogar
cebolinha verde picada e a manga cortada em cubos. Colocar s 0vos

acrescentar 0 molho de sua preferéncia e se deliciar. Bom apetite!

SALADA NATALINA LIGHT

Ingredientes
3 xicaras de chi de cenoura ralada crua
aca i

3 colheres de sopa de uvas-passas escuras sem sementes
Molho

Y2 xicara de chd de iogurte light

1 colher de sopa de maionese light

Sala gosto

1 colher de chd de suco de limo

Modo de preparo

ntes do molho e reserve. Em uma tigela, misture
da salada, cubra
pelo menos, 1 hora. Sirva sobre folhas verdes.




SALPICAO DE CASCA DE MELANCIA

Ingredientes
5 xicaras de chi de casca de melancia ralada
Sal a gosto

300g pio do ango desiado

1% xicara de chd de salsio cortado

sopa de salsa

¥ xicara de maionese

Modo de preparo

Lave muito bem a melancia, corte em pedacos e descasque. Rale a
casca da melancia em ralo fino e ferva em dgua e sal, alé que fiquem
macas. Resere.Cozinhe o peit defango em g ¢ 5, dese o reser
ve. Corte em fatias 0 salsio e a cebol ique a salsa e misture
e m e s st sap e desfado, 0 salsio
e cebola. Temper X

SALADA DE MANDIOCA

Ingredientes
Tkg de mandioca cozida
4 dentes de alho
2 colheres de Sleo
1 cebola picada em rodelas e dividida a0 meio
Pimenta-do-reino
Sala gosto
Pimenta calabresa
imenta siria
Salsinha
Cebolinha
Modo de preparo
Corte a mandioca em quadmdns peencs, depols que cla d esiver

corid
deixe dmmr Quando estiver bem dmuzda, fogea pnmenladcﬂemo e

com os ingedientes sobre a mandioca. 5pm=me sab-e todo 0 prato a
pimenta calabresa, a salsinha, a cebolinha e 0 sal a gosto.




SALADA COM MAIONESE

Ingredientes

3 cenouras

3 beterrabas

3 chuchus

4 batatas

5 colheres de maionese
Modo de preparo

4 4 . el

n0s a maionese. Apds cozido, leve em um prato e corte em pequenos
tamanhos. Depois, bote a maionese ¢ mexa com uma colher.

SALADA DE PEPINO

Ingredientes
6 pepinos japonés
1 cacho grande de wva itilia
1 copo de fogurte natural
200 de maionese

1 mago de cheiro-verde
1 maga (azedinha)
1 limio
tempero a gosto (sal, pimenta-do-reino, etc)
Modo de preparo
Corte o pepino bem miudinho (sem sementes), coloque em uma pe-

por
50, corte a uva a0 meio e tire a semente, pique a maga bem miudinha
e misture a0 iogurte, maionese, creme de leite e ao cheiro-verde picado
miudinho. ) sal,
pimenta-do-reino, etc), deixe gelar ¢ sirva com folhas em geral, como
acompanhamento de peixes, cames e variados.




CEBOLA EMPANADINHA

Ingredientes
3 cebolas cortadas em rodelas
100g de queijo parmesio ralado
¥ xicara de farinha de trigo
Y2 xicara de farinha de milho
2 xicaras de leite
2ovos
1 colher de café de colorau
1 colher de café de fermento em p6
salagosto
pimenta-do-reino a gosto
Modo de proparo
Bater no liqui 05 ovos, &
tigela colocar igo, a farinha de
milho e 0 queijo ralado. Com uma colher misturar bem, colocar ol ¢ 2
pimenta.

SALPICAO DE PERU

Ingredientes

1 pimentdo vermelho sem pele icado

Te v xi
Molho
3 colheres sopa de maionese:
Y2 colher sopa oot e mosard

1 colher de café de sal
Y2 colher de sopa de salsa picada
Modo de preparo
Misture o ingredientes da salada e reserve. Coloque os ingredientes
do molho em uma vasilha e mexa bem. Tempere o salpicao com molho
e arrume em um prato grande.




SALADA ROQUEFORT

ingregintes
repolho pequeno cortado em tiras finas
s conoret oo s

T cebo ralads o pllada miudinha
Molho

1 vidro pequeno de maionese

1 copo de iogurte natural

1 colher de sobremesa de mostarda

Orégano a gosto

salagosto
Modo de preparo

Core o epolh e deixe de molho na dgua com multo el pra
oo e gelo para ficar sempre R i igua e, em
uma tigela, misture todos os ingredientes. Acrescente o molho.

SALADA CAPRESE

Ingredientes

4tomates

350g de mugarela de bifala

romas de manjericao a gosto

imenta-do-reino a gosto.

s;x agosto

3 colheres de sopa de azeite extravirgem

1 colher de sopa de vinagre branco.
Modo de preparo

Em um prato para saladas, disponha as rodelas de tomates, formando
um citculo. Por cima, coloque as folhas inteiras de manjericio e, para
finali

molho feito com o azeite, o vinagre e o sal a gosto. Por cima, polvilhe a
pimenta e sin.




SALADA DE PEPINO, QUEIJO MINAS E
SEMENTE DE LINHACA

Ingredi

e gmmie

3 cotr de sopa de sementes de linhaga
Suco de 1 limio

1 colher de sopa de azeite

1 pacote de caldo de legumes em p

Modo de preparo
«

« tigel:

legumes em po. Misture e sirva em seguida

SALADA MALUCA E CREME ROSE

Ingredientes
Molho

1 xicara de chd de maionese

1 xicara de chd creme de leite

1 colher de sopa de catchup
Salada

1 maga verde
100g de queijo mucarela

100g de presunto

1 lata de milho

Folhas de alface a gosto

1 tomate sem pele

72 abacaxi

Batata palha a gosto para decorar




Modo de preparo
Molho
Misture em um refratdrio todos os ingredientes e reserve.

Salada
lada. ¢

Decore com a batata

SALADA DE PERA E RUCULA

Ingredientes
1 mago pequeno de ricula
2 duras, firmes, descascads
Y de xicara de chi e suco de o
42 colher de sopa de
e de xicara de h desnete de o
Sala

Modo de preparo
Gcula. Col

de limi té a hora de servir.

de montar a salada, coloque as peras sobre uma pencira para escorrer.

Em uma saladeira, arrume as folhas de ricula rasgadas e as peras por

cima. Tempere com vinagre, azeite de oliva e sal.

SALADA WALDORF

Ingredientes
1 42 xicara de ché de maionese light
1 xicara de chi de salsio picado
3 magas médias descascadas e cortadas em cubos
Y2 xicara de chi de nozes picadas
V2 xicara de chi de uvas-passas
6 folhas de alface:
Modo de preparo
Misture os 5 primeiros ingredientes. Divida em 6 porgdes e coloque
sobre as folhas de alface. Sina gelada




SALADA DE RUCULA E TOMATE SECO

Ingredientes
1 mago de ricula
2 tomates secos picados
1 dente de alho picado
Sal a gosto
2 colheres de sopa de vinagre branco.
2 colheres de sopa de azeite de oliva
Modo de preparo
o :

senir, tempere com 0 molho.

MOLHOS PARA SALADAS

MOLHO ESPECIAL PARA SALADA

Antes de

Ingredientes
V2 xicara de azeite de oliv
3 colheres de sopa de mostarda

1 colher de sobremesa de molho shoyu
Sal a gosto

imenta-do-reino moida a gosto
Orégano a gosto

Suco de ¥ limdo

Modo de preparo

e tudo e sirva sobre salada de folhas.




MOLHO DE HORTELA

Ingredientes
1 xicara de chi de maionese
¥ xicara de chd de fogurte
Y2 mago de hortel picada
Gotas de limio a gosto
Sala gosto
Modo de preparo
Misture todos os ingredientes, tempere a seu gosto.

MOLHO DE IOGURTE COM HORTELA

Ingredientes
1 copo de logurte desnatado ao natural
1 colher de sopa de hortela fresca picada
%2 colher de ch de pimenta siria ou pimenta-do-reino
1 colher de chi de azeite de oliva

Modo de preparo
ure todos os ingredientes.

CAESARS

Ingredienes
2 dentes de alho picados
6 ilés de anchovas picados sem o Gleo
2 colheres de sopa de suco de limdo
2 colheres de sopa de maionese
Sala gosto
Azeite de oliva a gosto
2 colheres de sopa de dgua

Modo de preparo
Bata no liquidificador o alho, as anchovas, o suco de limo, a maio-
nese e osal.Adi igu

bem. Siva sobre a salada.




MOLHO DE GORGONZOLA

Ingredientes
4 xicara de cha de creme de leite fresco
200g de queijo gorgonzola
2 colheres de sopa de nozes picadas
Sal ¢ pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

tes restantes.

MOLHO DE IOGURTE PARA SALADAS

Ingredientes
s de xicara de chi de cebolas em cubos.
V2 dente de alho
e de xicara de chi de folhas de aipo
2 colheres de chi de agicar ou adogante:
1 colher de sopa de massa de tomate
1 xicara de chi de iogurte natural
Modo de preparo
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Coloque sobre a salada

MOLHO GOLF

Ingredientes
3 colheres de sopa de maionese light
2 colher de sopa de catchup
gotas de limdo

Modo de preparo
‘Apenas misturar bem os ingredientes




VINAGRETE SEGREDINHO

Ingredientes
3 tomates grandes
1 colher de agicar
Uma pitada sal
¥ cebola branca
Tempero verde a gosto
4 colheres de sopa de dleo de oliva
8 colheres de sopa de vinagre de vinho branco
Modo de preparo
Corte 0s tomates em pequenos cubos, corte a cebola em pedagos
pequenos,corte o tempero verde bem batidinho, acrescente 0 sal e por
timo o segredo, a colher de agdcar.
Faca e sirva no dia seguinte para pegar bem o tempero, consevar na
geladeira

MOLHO BECHAMEL

Ingredientes
250ml de leite
1 colher de sopa cheia de manteiga
2 colheres de sopa de farinha de trigo
sal, pimenta-do-reino e noz-moscada a gosto
Modo de preparo
Derreta a manteiga e aos poucos misture a farinha de trigo, deixando
formar um creme levemente dourado. A seguir cologue o leite também
205 poucos e mexa até engrossar. Acrescente os temperos e estd pronto.

(fouet) para facilitar o preparo.

(Y
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MOLHO BRANCO

Ingredientes
2 xicaras de chi de lite
2 colheres de sopa de manteiga
2 colheres de sopa de farinha de trigo
sal, noz-moscada e pimenta-do-reino branca a gosto
Modo de preparo
Ferva 0 leite. Derreta a manteiga, junte a farinha e mexa bem até
rolelie .

tantemente, para ndo empelotar. Deixe cozinhar por alguns minutos e
tempere com sal, noz-moscada e pimenta.

MOLHO DE FUNGHI SECCHI

Ingredientes
50 gramas de funghi secchi
2 caixinhas (200 ml) de creme de leite
1 cebola média ralada o triturada
2 colheres de sopa de manteiga
1 xicara de café de vinho branco seco
sala gosto
Modo de preparo
Em 1 litro de dgua quente e coloque o funghi secchi para hidratrar
Wiy e § e

tirinhas, reserve. Reserve 1 copo (200mi) da dgua em que o funghi ficou
de molho. Despeje a manteiga em uma panela, apés aquecida, coloque
dou

€ e fite até evaporar quase todo o vinho. Coloque o sal. Acrescente o

«

cente as duas caixas de creme de leite assim que aquecer pode servir
referén

com500g
Rende aproximadamente 4 porgdes.




MOLHO DE PIMENTA CASEIRO

Ingredientes
15 pimentas (americana) grandes ou 30 pequenas
1 lata pequena de massa de tomate.
2 cebolas médias
1 cabega de alho
4 colheres (sopa) de azeite
4 folhas de louro
4 cravos da india
1 vidro de vinagre
sal

1 pimenta vermelha (se quiser)

Modo de preparo

na geladeira

MOLHO BRANCO COM ESPINAFRE

Ingredientes
1 espinafre refogado e picado
1lata de creme de leite
Metade de uma cebola picada
Oleo ou manteiga
50 de queijo parmesdo
80g de queijo mussarela ralada ou em pequenos cubos
Sala gosto
Modo de preparo

0u na manteiga até dourar. Acrescente a creme de leite, 0 espinafre e o
sal. Actescente o parmesio ¢ a mussarela. Sirva quente com sua massa
preferida. Pode-se acrescentar pedacinhos de bacon rito ou presunto.




TEMPERO CREME PARA SALADAS

Ingredientes
3 limodes

2 colheres de maionese
1 dente de alho
Y2 cebola pequena picada
V2 xicara de chi de salsinha picada
2 xicara de ch de cebolinha picada
1 tempero pronto
Sala gosto
Modo de preparo
Cologue todos os ingredientes no liquidi
nutos, até q X

ador. Bata por uns 5 mi-

MOLHO TEMPERADO DE ABACATE

recientes.
1 abacate maduro

1 cebola grande picada

1 pimentao picado

3 tomates picados

1 pacote de tempero pronto sabor came

3 colheres de sopa de vinagre branco

2 colheres de sopa de pimenta tabasco

3 colheres de coentro picado

1 colher de cebolinha picada

Suco de 3 limes

V2 xicara de chi de azeite de boa qualidade
Sal e cominho a gosto

Modo de preparo

o cominho a gosto.




O TELETON ACABOU, MAS AS
NOSSAS CRIANCAS CONTINUAM
PRECISANDO DE VOCE.

Torne-se um mantenedor da AACD.
Asua doagao é fundamental paraa
manutengao da AACD e a realizagio de

milhGes de atendimentos a cada ano.

AACD |



PRESTIGIE O SEU JORNALEIRO

CULINARIA - ARTESANATO - PASSATEMPOS - DIDATICAS - PIADAS
+MUSICA - SAUDE - RELIGIAO - ETUDDMAISQUEVDCE\MAGINAR‘




