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DELICIOSAS RECEITAS DE

SALADAS DE POTE
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Ola, deixa eu me apresentar! Sou Catia Moraes,

nutricionista e durante a minha pratica de consultorio,
observei a dificuldade que temos em manter uma
alimentacao saudavel atualmente com a correria do
dia a dia.

Entdo eu preparei para vocé com muito carinho ideias
de saladas de potes para levar para o trabalho,
faculdade, escola, treino, em fim... para facilitar o sei
dia e melhorar a qualidade das suas refeicdes feitas
fora de casa. E sabe o melhor? Vocé pode preparar
para a semana toda e deixar armazenada na geladeira
para o consumo diario!!l
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A salada de pote, € uma o6tima
opcgao para quem vive na
correria, ou faz muitas
refeicoes fora de casa.

Rapida, pratica, linda e
deliciosa.

Mas como preparar, para que
fique fresquinha, mesmo se
tiver sido feita a alguns dias?
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Uma dica para a salada durar é ter
uma centrifuga manual para secar
as folhas.
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— — Coloque os graos
e sementes, como
linhaca, chia,
nozes, Castanhas

Aqui vao as folhas,
como alface, racula,
escarola, agriio,

repolho, acelga
@ Vegetais que nio

podem encostar
no molho, como
peping, cenoura,
tomate picado,
beterraba, rabanete,
cogumelos, palmito,

Primeiro coloque %

as leguminosas ou e ! -

vegetas, tomate- ~., Camada2
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-cereja, grao-de-bico, ¢ * oSN
lentitha, quinoa,
milha, ervitha,
feijao-branco

Misture temperos

omo: areite, limaoe

sal; ou azeite, vinagre
balsamico e mel
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Camada 1 Camada 2 Camada 3
Azeite e sal Pepino Tomate e cenoura

Camada 4 Camada 5 E Pronto
Alface americana  Semente de girassol
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Prepare sua salada na sequéncia
ensinada e deixe na geladeira, na
hora de tirar do pote é s6 chacoalhar
antes de abrir, vocé pode come-la
junto com o almoc¢o, com o lanche ou
entre as refeicoes.

O mais legal é que vocé pode fazer
varios tipos de salada e assim nunca
enjoar dela!

Vamos aprender algumas
receitinha agora?
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SALADA DE POTE TRADICIONAL

INGREDIENTES :

2 Pepinos japonés pequenos com casca

1 Cenoura com casca

1 abobrinha com casca

Mix de folhas (ex: rdcula, agrido, alface americana,
alface crespa)

1 Colher de sopa de Azeite

Sal a gosto

Salvia

1 xic. de frango desfiado cozido.

Semente de girasol

MODO DE PREPARO:

Fatie os pepinos em rodelas finas, rale a cenoura e a
abobrinha na parte grossa do ralador. Cologue em uma
tolna de papel para secar. Em um pote, coloque o
azeite, o sal, a alvia, o frango desfiado acrescente 1/2
da cenoura, 1/2 da abobrinha, o mix de folhas, e
salpigue a semente de girassol.
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SANDUICHE DE ATUM NO POTE

INGREDIENTES:

4 colhers de atum enlatado

1/2 xicara de espinafre cozido

1 pote de iogurte grego tradicional
1 fio de azeite

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta do reino

1/2 xicara pao integral picado

1/2 cenoura pequena ralada

MODO DE PREPARO:

Em um recipiente, misture o atum, o espinafre, o iogurte,
0 azeite, a pimenta e o sal até ficar homogéneo.

Em um pote, cologue o0 pé&o a, adicione a pasta faca ua
camada com cenoura e finalize com o péao.

Mantenha em geladeira atel servir!
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SALADA DE POTE VEGANA

INGREDIENTES:
Para o molho

1 cs de Azeite, 1/2 cebola roxa picada em cubinhos, 1
colher de sopa de vinagre balsamico, salvia, alecrim e sal
a gosto.

Para montagem

1/2 xic de quinoa cozida

1 tomate picado em quadradinho

pepino picado em quadradinho

100g tofu picado em quadradinhos

1 cs de azeitona preta picada

alface roxa

MODO DE PREPARO:

Em um recipiente, coloque o o molho, acrescente a
guinoa, o tomate picado, o pepino, o tofu, a azeitona preta
e por ultimo a alface.
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SALADA CAPRESE

INGREDIENTES: _/

Para o molho

1/2 colheres sobremesa de azeite, 1/2 col. de sobremesa
de mel ,02 colheres de sopa de suco de liméo, 01 colher
de cha de mostarda Dijon, 2 coheres de iogurte
desnatado, pitada de sal, 1 pitada de pimenta do reino.
Para montagem

Tomate cereja

Mussarela de Bufala

Folhas de manjericao

Orégano

Folha de espinafre

MODO DE PREPARO:

Em um recipiente, cologue o o molho, acrescente o
tomate, a mussarela, 0 manjericao, orégano, e o espinafre.
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SALADA NO POTE LIGHT

INGREDIENTES:

1/2 xic. de feijao fradinho cozido

4 colheres de sopa de Atum

1 beterraba ralada

1 pepeino em rodelas

1/2 piment&o picado

1 ramos de brdcolis cozido e picado
1 tomate picado

1 cenoura ralada

2 folhas de couve picadas

2 folhas de alface picadas

suco de liméo, azeite, pimenta do reino, pitada de sal

MODO DE PREPARO:

Colocar o suco do liméao espremido na hora, o azeite, o sal
e a pimenta-do-reino no fundo do pote. Misturar.

Entao, adicionar a beterraba, a cenoura, o0 pepino, O
pimentdao e o brocolis. Completar com o feijao fradinho, o
atum, o tomate, a couve, a alface.

Mexer para deixar a salada bem misturadinha. Ela pode
ficar na geladeira por até trés dias.

RENDIMENTO: 2 PORCOES
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SALADA DE ATUM COM
GRAO DE BICO

INGREDIENTES:
Para o molho
azeite

vinagre balsamico
pimenta do reino
sal a gosto e salsinha
1 lata de atum
liméo

Para montagem
repolho roxo
alface

pepino japonés
grao de bico

MODO DE PREPARO:

Misture os ingredietes do molho, cologue no fundo do
pote, coloque o grédo de bico, o repolho , o pepino ,
complete com a alface. Uma lata de atum, rende trés
porgoes.
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SALADA DE FRANGO

INGREDIENTES: -:_1 '
Para o molho: = 3 PN

Allho triturado e
azeite

vinagre

sal a gosto

acafrao

Para a montagem:
cenoura ralada a gosto
milho a gosto

frango desfiado a gosto
kani a gosto

azeitona a gosto
pepino a gosto

tomate cereja a gosto
ovo de codorna a gosto
alface a gosto

MODO DE PREPARO:

Misture os ingredietes do molho, coloque no fundo do
pote, coloque a cenoura, o milho, frango desfiado, o Kani,
azeitona, pepino, tomate cereja, alface.
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SARDINHA E MACARRAO
INTEGRAL

INGREDIENTES:

4 colheres (sopa) de azeite
1 colher (cha) de orégano
1 pitada de sal

1 lata de Sardinha ¥/ ,
1 xicara (cha) de macarrao mtegral parafuso cozido
6 tomates-cereja cortado em rodelas finas

4 mucarela de bufala cortada em rodelas finas

Mini folhas de racula

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela pequena, misture o azeite, 0 orégano € o
sal. Reserve.

Abra a lata de Sardinha e retire as sardinhas e reserve o
liquido da lata. Remova a espinha e separe-as em
pedacos. Reserve.

Em dois potes de vidro, divida o molho de azeite e
orégano no fundo dos potes reservado.

Coloque sobre o molho, o macarrao, o0s tomates,
mucarela, a Sardinha e o molho da lata reservados e
finalize com as folhas de rucula.

Tampe o pote e reserve na geladeira até o momento de
servir.

”’*} Cdtia Moraes

NUTRICIONISTA



SALADA ITALIANA

INGREDIENTES:

Para o molho:

1 colher (sopa) de catchup

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 colher (sopa) de aceto balsamico Orégano a gosto
Pimenta-do-reino

Para a montagem:

2 unidades de pepino em conserva

2 fatias de presunto magro cortado em tiras
1 colher (sopa) de tomate seco fatiado

2 colheres (sopa) de palmito em cubos
Folhas verdes variadas

MODO DE PREPARO:

Comece preparando o molho de iogurte: adicione todos
0s ingredientes em uma tigela e misture bem. Reserve.
Para montar o pote, a primeira camada deve ser de
molho.

Disponha sobre o molho uma camada de pepino em
conserva. Em seguida, coloque o presunto magro.
Acrescente o tomate seco.

O palmito deve completar a camada seguinte. Por fim,
disponha as folhas verdes.

Feche o pote e leve a geladeira ateé servir.
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SALADA DE QUINOAE
MOSTARDA

INGREDIENTES:

Para o molho:

1 colher (sopa) de mostarda Dijon

1 colher (sopa) de mel

3 colheres (sopa) de azeite de oliva
Sal

Pimenta-do-reino

Para a montagem:

6 unidades de tomate-cereja cortado ao meio

5 colheres (sopa) de quinoa cozida em agua e sal

1 colher (sobremesa) de cebolinha verde picada

3 colheres (sopa) de repolho roxo fatiado finamente
Alface mimosa

1 colher (sopa ) de brotos de feijjao

MODO DE PREPARO:

Comece preparando o molho: junte a mostarda, o mel e o
azeite e misture bem. Tempere com sal e pimenta-do-
reino. Misture novamente e reserve.

Para montar o pote, comece colocando o molho ao fundo.
Logo apos, disponha os tomates por cima. Adicione a
qguinoa, salpique a cebolinha verde, acrescente o repolho
roxo, por fim, disponha o alface e os brotos.

Feche o pote e leve a geladeira até servir.
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SALADA MEDITERRANEA

INGREDIENTES:

Para o molho:

2 colheres (sopa) de aceto balsamico

4 colheres (sopa) de azeite de oliva Pimenta-do-reino
Sal

Para a montagem:

2 colheres (sopa) de gqueijo minas em cubos

3 colheres (sopa) de abobrinha

5 unidades de tomate-cereja cortados ao meio 1 colher
(sopa) de azeitonas cortadas ao meio Racula

Chia a gosto

MODO DE PREPARO:

Corte a abobrinha em cubos e cozinhe em agua fervente
por 2min. Reserve.

Prepare o molho, reunindo todos os ingredientes em uma
tigela e misturando bem. Reserve.

Para a montagem da salada, comece colocando o molho
no pote, cologue o queijo minas sobre o molho, acrescente
a abobrinha, adicione o tomate, coloque a azeitona, a
rucula e, por fim, a chia.

Feche o pote e leve a geladeira __,_
ate servir. ip
o
p
i d
—
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SUGESTOES DE MOLHOS

Usando iogurte natural como base, vocé consegue fazer
varios molhos... Essas séo algumas sugestoes.

Molho de mostarda e mel

1/3 de iogurte natural

1 colher (sopa) de mostarda -1 colher (cha) de sal

1 colher (sobremesa) de mel -2 colheres (sopa) de agua

Molho de Manjericao

1/3 de iogurte natural

1 colher (sopa) de azeite de oliva -1 colher (cha) de sal

1 ramo de manjericao

2 colheres (sopa) de agua

Misture bem os molhos até ficar uma mistura homogénea.
Trocando a especiaria VOcé consegue outros sabores de
molho.

O molho mais usado € o vinagrete.

Molho Vinagrete

1 colher (sopa) de ervas finas ou de provance -3 colheres
(sopa) azeite

1 colher (sopa) de vinagre

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta do reino
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SUGESTOES DE SALADAS

Sugestao 1

-Molho

-Cenoura Ralada

-Pepino Japonés em rodelas -Couve-flor cozida
-Tomate Cereja inteiro -Rucula

Sugestao 2

-Molho

-Cenoura

‘Repolho Roxo -Tomate Cereja inteiro -Brécolis
-Agriao

-Alface

Sugestdo 3

-Molho

-Queijo Minas cortado em cubos -Abobrinha cortada em cubos e cozida -Tomate Cereja
inteiro

-Azeitonas sem carogo

-Rucula
-Chia
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SUGESTOES DE SALADAS

Sugestao 4

-Molho de Maionese
-Macarrao picado cozido
-Tomate Cereja

-Cenoura Ralada

-Milho em Conserva
-Azeitona sem carogo
-Frango Desfiado temperado
-Molho de Maionese

- Derreta 1 colher de sobremesa de manteiga com 1 dente de alho picadinho por 1
minuto e 15 segundos no micro ondas. Acrescente 2 colheres de sopa de maionese, 1
colher de chéa de paprica, uma pitada de pimenta do reino, cheiro verde a gosto e
misture bem.

Sugestao 5

-Molho

-Gréao de Bico cozido
-Tomate Cereja inteiro
-Ovos de Codorna

-Cenoura Ralada

-Pepino Japonés em rodelas
-Alface
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