MANA SAUDAV

Saladas iafivas

com Leticia Massula




Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL

Salada de

arroz negro com

milho assado

ﬁE VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob
refrigeracao

Ingredientes

¢ 3 xicaras (chd) de arroz negro

e 6 espigas de milho sem casca

* 1 cebola-roxa picada

¢ 10 pimentas-dedo-de-moca sem semente cortadas
« Yy xicara (chd) de talos de coentro laminados
«  Yaxicara (chd) de cebolinha verde laminada

¢ Raspasde 2 limbes

« Sucode % limdo

» 3 colheres (sopa) de azeite extravirgem

« Sal(Q.B)

» s xicara (chd) de folhas de coentro

v,

/ % RENDIMENTO: 4 porcdes

Preparo

« Cozinhar o arroz negro ao dente e reservar

» Cozinhar as espigas de milho por 10 minutos em dgua
fervendo. Escorrer

« Levarao forno preaquecido por 2 minutos apenas para
secar as espigas

«  Passar o macarico culinério pelos graos da espiga para
que fiqguem chamuscados

»  Depois de macaricados, soltar os grdos de milho com
uma faca

»  Misturar o arroz negro, o milho, a cebola-roxa, a
pimenta, talos de coentro, raspas e suco de limao

« Temperar com azeite, sal e servir com folhas de
coentro

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 3

Salada de
grao-de-bico
com tamara

] VALIDADE: 2 dias em recipiente Fechado sob ' ) .
| refrigeracao /% RENDIMENTO: 4 porcoes

Ingredientes Preparo
* 4 xicaras (chd) de grao-de-bico cozido ao dente e Cozinhar grao-de-bico com um pouco de sal e escorrer
- Sal(Q.B) - Fritar em azeite a cebola-roxa cortada em meia rodela
fina

e 2 cebolas roxas cortadas

. 6 colheres (sopa) de azeite » Escorrer (reservar o azeite para temperar a salada)
. 2 xicaras (chd) de tamara picada e demolhada *  Misturar o grao-de-bico, a cebola frita, a tamara, a
P ciboulette, 0 azeite que fritou a cebola, sal e limao

L ) ) .
/2 xicara (cha) de ciboulette laminada *  Finalizar e decorar a travessa com folhas de hortela
e Sucode 2 liméo

« 1 xicara (chd) de folhas de hortela

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL

Salada de trigo
com pepino

ﬁE VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob
refrigeracao

Ingredientes

« 4 xicaras (chd) de trigo em grao

+  Sal(Q.B)

¢ 2 pepinos cortados em cubinhos

« 1 cebola-roxa brunoise

e 4 xicara (chd) de ciboulette

« Raspasde 1limdo

« Sucode "% limdo

« 3 colheres (sopa) de azeite

» 3 xicaras (chd) de tomatinhos sweet partidos ao meio

e 1xicara (chd) de folhas de hortela

avr,

/ % RENDIMENTO: 4 porcdes

Preparo

e Cozinhar trigo em grdo com um pouco de sal na dgua
até ficar ao dente

»  Misturar o trigo, os pepinos, a cebola, a ciboulette e
temperar com raspas e suco de limdo, o azeite e o sal

»  Temperar os tomatinhos com sal e azeite

* Natravessa, colar trigo temperado por baixo, sobrepor
os tomatinhos e finalizar a travessa com as folhas de
hortela

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 5

Salada de kiwi

avr,

i1 VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob . ~
| refrigeracao /% RENDIMENTO: 4 porcoes

Ingredientes Preparo

«  8kiwis «  Cortar os kiwis em gomos no sentido do comprimento

* 1 cebola-roxa cortada em pluma (cerca de 6 gomos)

e Misturar os kiwis com cebola-roxa, a ciboulette e

ey xicara (chd) de ciboulette em ldminas finas temperar com limao, azeite e sal

* Sucode?zlimdo «  Finalizar na travessa com folhas de horteld
« 2 colheres (sopa) de azeite extravirgem
«  Sal(Q.B)

e 1xicara (chd) de folhas de hortela

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)




Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL

Salada de uva

ﬁE VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob
refrigeracao

Ingredientes

e 4 xicaras (chd) de uva sem sementes

e 1 cebola-roxa pequena cortada

e 4 colheres (sopa) de ciboulette laminada finamente
« Sucode "% limdo

« 3 colheres (sopa) de azeite extravirgem

+  Sal(Q.B)

e Agrido ou folhas verdes (Q.B)

~

% RENDIMENTO: 4 porces

Preparo

»  Misturar uvas com a cebola-roxa e a ciboulette
»  Temperar com limao, azeite e sal

«  Finalizar na travessa com folhas de agrido ou folhas
verdes

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 7

Pera grelhada

avr,

i1 VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob . ~
| refrigeracao /% RENDIMENTO: 4 porcoes

Ingredientes Preparo

« 2 xicaras (chd) de aceto balsdmico « Levar o balsdmico com o aglcar mascavo ao fogo para

. reduzir até o ponto de caramelo
» 4 colheres (sopa) de aclcar mascavo

- e Reservar
e 4 peras williams

. . R e Cortar as peras em gomos

e 1xicara (chd) de améndoas P 9

. e Assar as peras no forno até ficarem com as pontas
« 2 colheres (sopa) de ciboulette eccUras P P

*  Azeite (Q.B) - Tostar as améndoas em uma frigideira antiaderente

e 1xicara (chd) de folhas de hortela até mudarem de cor
« Sal(Q.B) e Reservar
- 1 fatia de gorgonzola * Montar na travessa os gomos de pera assada, polvilhar

com a ciboulette, regar com azeite e polvilhar de sal

- Dispor pedacinhos de gorgonzola, as améndoas
tostadas, as Folhas verdes e de hortel§, finalizar com a
reducdo

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)




Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 8

Salada de nozes
com plus parma

v,

i1 VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob . ~
| refrigeracao /% RENDIMENTO: 4 porcoes

Ingredientes Preparo

+  Sal(Q.B) e Prepare primeiro o vinagrete dissolvendo o sal no

e 1 colher (sopa) aceto balsamico aceto balsamico

e Acrescente o azeite em fio batendo sem parar com um
fué ou com um garfo até ficar com uma consisténcia
« 4 porcoes de folhas verdes variadas Ccremosa e reserve

« 3 colheres (sopa) de azeite extravirgem

e % xicara (chd) de folhas de hortela » Disponha as folhas verdes e a hortelda em uma

. travessa
« "4 cebola-roxa laminada

. , - Junte as laminas de cebola-roxa, as nozes e as passas
e 1xicara (chd) de nozes cortadas em quatro partes

+ Yy xicara (cha) de uva-passa * Regue tudo com a vinagrete de balsamico

»  Parafinalizar, disponha as [dminas de presunto parma

e 8 fatias de presunto de parma <obre 3 salada e <irva

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 9

Salada de
péssego com
chancliche

v,

ﬁE VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob /% RENDIMENTO: 4 porcdes

refrigeracao

Ingredientes Preparo

+  Sal(Q.B) *  Prepare primeiro o vinagrete, dissolvendo o sal no

« 1 colher (sopa) de vinagre de vinho tinto vinagre de vinho tinto

e Acrescente o azeite em fio batendo sem parar com um

. colheres (sopa) de azeite extravirgem . P -
3 (sopa) 9 fué ou com um garfo até ficar com uma consisténcia

e 6 péssegos ou figos maduros Ccremosa e reserve
e 4 porcoes de folhas verdes variadas « Corte os figos em quartos
« Y2 queijo chancliche « Disponha as fFolhas verdes na travessa, junte os figos e

. ) as [dminas de cebola
e s cebola-roxa laminada finamente

e 1 xicara (chd) de mix de castanhas " Reguecomavinagrete

»  Polvilhe toda a salada com o queijo chancliche
esfarelado

»  Toste o mix de castanhas em uma frigideira
antiaderente até mudarem de cor e comecarem a
soltar seus 6leos arométicos

*  Finalize a salada com esse mix de castanhas

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)




Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 10

Cogumelos
marinados

v,

ﬁE VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob /% RENDIMENTO: 4 porcdes

refrigeracao

Ingredientes

2 xicaras (chd) de cogumelo paris laminado
Suco e raspas de 2 limdo-siciliano

3 colheres (sopa) de folhas de tomilho

4 colheres (sopa) de ciboulette laminada
Azeite (Q.B)

Pimenta moida na hora (Q.B)

Sal (Q.B)

16 laminas de carpaccio

4 porcoes de folhas verdes variadas

1 fatia larga de parmesao

Preparo

Misture os cogumelos laminados com as raspas e
o suco do limdo, o tomilho, a ciboulette, o azeite,
pimenta-do-reino moida na hora e sal

Tampe e deixe marinar (de 20 minutos a 2 horas)

Disponha o carpaccio no fundo da travessa, sobre
ele as Folhas verdes e colheradas da marinada de
cogumelos

Finalize com lascas de parmesao feitas com o
descascador de vegetais

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 11

Medalhao
de tomate com
farofa

ﬁE VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob
refrigeracao

Ingredientes

« 2 xicaras (chd) de cogumelo paris laminado
e Suco e raspas de %z limdo-siciliano

« 3 colheres (sopa) de folhas de tomilho

e 4 colheres (sopa) de ciboulette laminada

*  Azeite (Q.B)

e Pimenta moida na hora (Q.B)

+  Sal(Q.B)

« 16 laminas de carpaccio

4 porcoes de folhas verdes variadas

« 1 fatialarga de parmesao

v,

/ % RENDIMENTO: 4 porcdes

Preparo

e Torrar as ldminas de pao no forno até dourar

» Triturar no processador até obter uma farinha grossa
de pédo

» Suar o alho em duas colheres de azeite, juntar a
farinha de pao, torrar

« Desligue o fogo, ajustar o sal e finalizar com a
ciboulette

»  Cortar os tomates em rodelas largas que se parecem
com medalhdes altos de carne

* Montar na travessa os medalhdes de tomate e a
cebola-roxa

* Regar com azeite, gotas de limao, sal e pimenta
moida na hora

*  Polvilhar com a farofinha de pao

»  Finalizar com as fFolhas de salsinha e mix de alfaces

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)




Apostila

SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 12

Thai de carne
com manga

ﬁE VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob
refrigeracao

Ingredientes
ROSBIFE
« 1 pecade peixinho
+  Sal(Q.B)

e Pimenta-do-reino moida na hora (Q.B)

« 2 xicaras (chd) cheia de azeite de oliva

MOLHO DE LIMAO

e 1 colher (sopa) de aclicar mascavo

« Sucode1limdo

« 2 pimentas-dedo-de-moca cortadas em cubos
e 2 colheres (sopa) de gengibre picados

+ Sal(Q.B)

SALADA

¢ 1receita de rosbife

« 2 mangas espada ou haden em ldminas com casca
- 2 porcoes de mix de alfaces baby ou folhas verdes
e, xicara (chd) de amendoim torrado sem pele

e Y, cebola-roxa cortada em pluma

* 6 pimentas-dedo-de-moca sem semente laminadas
« Yaxicara (chd) de folhas de manjericdo

« Yaxicara (chd) de folhas de hortela

(chd)
«  Yaxicara (chd) de folhas de coentro
» sy xicara (chd) de cebolinha verde laminada

v,

/ % RENDIMENTO: 4 porcdes

Preparo

ROSBIFE
- Preaqueca o forno na poténcia alta (2500 C)

«  Polvilhe a peca de peixinho com sal e pimenta-do-
reino moida na hora

e Aqueca o azeite em uma frigideira (cerca de 1 dedo de
espessura)

» Junte a carne e doure cada um dos 3 lados por cerca
de 2 minutos e 30 segundos ou até ficar com uma
crosta cor bronze escuro

» Leve ao forno preaquecido por 10 minutos
»  Deixe esfriar e lamine finamente

* Reserve

MOLHO DE LIMAO

« Dissolva o aclcar no suco de limdo e o sal

- Junte a pimenta e o gengibre e misture bem
¢ Reserve esse molho de limao

SALADA E MONTAGEM

- Emuma travessa, disponha as l[dminas de rosbife,
acrescente a manga, as folhas verdes, o amendoim,
a cebola, as ervas frescas (cebolinha, manjericao,
hortela e coentro)

»  Finalize com molho de lim3o, gengibre, pimenta e
aclcar mascavo

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



Apostila SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL 13

Salada de tomates
com cebola frita e
mucarela de bufala

ﬁE VALIDADE: 1 dia em recipiente fechado sob
refrigeracao

Ingredientes

2 cebolas-roxas em meias rodelas
> xicara (chd) de azeite

1 tomate caqui

10 tomatinhos amarelos

10 tomatinhos sweet

10 tomates chocolate

10 tomates romanita

Sal (Q.B)

3 a 6 bolas de mucarela de bufala
Raspas de 1 tangerina murcote

1 maco de manjericao

1 rama de tomate holandés

v,

/ % RENDIMENTO: 4 porcdes

Preparo

e Frite as laminas de cebola no azeite até ficarem
douradas e crocantes

° Escorra e reserve

« Corte os tomates em modos variados (rodelas,
quartos, ao meio)

- Disponha os tomates em uma travessa, fazendo um
arranjo com a diversidade de cores e formas

«  Polvilhe sal e regue com azeite extravirgem

e Acrescente as mugarelas ao lado, polvilhadas de
raspas de tangerina e azeite extravirgem

«  Polvilhe toda a salada com a cebola frita, pimenta
moida na hora e finalize com as folhas de manjericao

e Para finalizar, asse a rama de tomate em forno bem
quente ate dourar

e Acrescente na travessa de tomates

ESTE MATERIAL E PARTE INTEGRANTE DO CURSO ONLINE “SALADAS CRIATIVAS - SEMANA SAUDAVEL” DA EDUK (WWW.EDUK.COM.BR)

CONFORME A LEI N° 9.610/98, E PROIBIDA A REPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGACAO COMERCIAL DESTE MATERIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DO AUTOR (ARTIGO 29)



