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HAMBURGUER TEX-MEX

Estes hamburgueres rapidos serdo uma dentada certeira
porgque eles sdo muito mais saudaveis do que seus primos do
fast food.

Ingredientes

12 oncas de carne moida magra

1 xicara de feijao frito

1 / 2 xicara de coentro fresco picado
1 c. de sopa de vinagre jalapenos

1 abacate, descascadas e sem caroco
1 / 2 xicara de salsa preparado

1 / 8 colher de cha de alho em pé

4 tortillas de trigo integral

2 Xxicaras de alface desfeita

1 / 2 xicara de queijo pimenta

1 limao cortado em 4 fatias

Direccoes

1. Pré-aqueca o frango. Unte uma frigideira com spray
de cozinha luz.

2. Junte a carne moida, feijao, coentro e jalapefios em uma
tigela média.

3.Forma-se em quatro rissdis oblongo e coloquena assadeira
preparada.

4. Grelhe os hamburgueres até feito a seu gosto. Virar a
meio para que ambos os lados fiqguem grelhados.
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5. Misture o abacate, salsa e alho em pd em uma tigela.

6. Espalhe cada tortilha com esta mistura e adicione a alface
e queijo.

7. Cubra cada um com um hamburguer e rolar em um
envoltoério.

(4 porcoes)

Calorias por porcao: 394

Jantares Saudaveis Para Uma Semana — www.Infodigitais.com




Jantares Saudaveis Para Uma Semana — www.Infodigitais.com

CHILI VEGETARIANOS

Este chili saudavel ira agradar até mesmo os carnivoros em
sua casa.

Ingredientes

1 cebola pequena picada

1 pimentao verde grande, picado

3 / 4 xicara de salsdo picado

3 / 4 xicara de vinho tinto seco ou agua

3 dentes de alho picadinhos

2 latas (14,5 oncas cada) de tomates em cubos
11/ 2 xicaras de agua

1 / 4 xicara de tomate

2 Cubos de Caldo

1 colher de sopa de coentro fresco picado

1 colher de sopa de pimenta em po

1 / 2 colher de cha de cominho

2 latas (15 gramas cada) de feijao, lavadas

Direccoes

1. Cozinhe a cebola, pimenta, aipo, vinho e alho em uma
panela grande em fogo médio-alto até que os legumes
estejam macios.

2. Adicione os tomates com suco, agua, massa de tomate,
caldo de carne,coentro, pimenta em p6 e cominhos e

mexa bem.

3. Mexer no feijao. Leve a ferver; capa. Reduza o fogo e
cozinhe, mexendo ocasionalmente, por 45 minutos.
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(D& para 6 porgoes)

Calorias por porcao: 210
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FRANGO LIMAO

Este prato de inspiracao asiatica também esta cheia de
vitaminas dos citrinos.

Ingredientes

Spray de cozinha antiaderente

4 metades de peitos de frango, sem 0ssos, sem pele
3/ 4 copo de sumo de maca natural

Suco de 1 limao

2 colheres de cha de amido de milho

1 colher de cha de caldo de galinha Sabor instantanea

Direccoes

1. Spray a panela antiaderente grande, com spray de cozinha
antiaderente.

2. Cozinhe a galinha, virando uma vez, por 8-10 minutos ou
até que ja ndo esteja rosa no centro. Retire da frigideira e
mantenha quente.

3. Combine sumo de maca, sumo de limao amido de milho
e caldo de carne em uma tigela pequena.

4. Adicionar a frigideira e cozinhe, mexendo ocasionalmente,
até engrossar. Colher o molho sobre a galinha para servir.

Calorias por porcao: 190
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FRANGO CoM COGUMELOS E CEBOLINHA

A galinha é tdo versatil e peito de frango desossado e sem
pele tdo saudavel, que tivemos que lhe trazer outra receita
saborosa de frango.

Ingredientes

1 colher de sopa de éleo de gergelim torrado

Um pequeno punhado cebolinhas, fatiadas, brancas e verdes
separadas

Um pequeno dente de alho picado

4 ongas de cogumelos, hastes removidas e bonés em fatias
finas

4 xicaras de agua

1 / 4 xicara molho de soja

1 pedaco de gengibre de 2 polegadas, descascadas

e cortadas

450g de peitos de frango sem pele e 0sso, cortados em
cubos

Direccoes

1. Em uma panela grande, aqueca o 6leo de gergelim em
fogo médio.

2. Adicione as cebolinha claras e o alho e cozinhe, mexendo
sempre, cerca de 1 minuto.Adicione os cogumelos e cozinhe
até ficar macio, cerca de 3 minutos.

3. Despeje a dgua na panela. Adicione o molho de soja e
gengibre. Deixe ferver por dois minutos.

Jantares Saudaveis Para Uma Semana — www.Infodigitais.com




Jantares Saudaveis Para Uma Semana — www.Infodigitais.com

4. Coloque o frango no caldo. Reduza o fogo, tampe e cacar
até que o frango é apenas cozido, cerca de 7 minutos.

5. Transfira o frango por igual a 4 tacas. Despeje o caldo
sobre o frango. Decorecom a cebolinha verde.

(4 porcoes)

Calorias por porgao: 190
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BROCOLOS E CAMAROES

Um favorito asiatico, transformado em um jantar rapido e
saudavel.

Ingredientes

2 / 3 xicara de caldo de galinha

1 colher de cha de amido de milho

1 colher de sopa de alho picados, divididos

3 colheres de cha de azeite extra-virgem

1/4-1/2 colher de cha de pimenta vermelha esmagada
450g de camarao cru (21-25 camaroes), descascados
1 / 4 colher de cha de sal

4 xicaras de brécolos

2 / 3 de xicara de agua

2 colheres de sopa de manjericao fresco picado 1 colher de
cha de suco de limdo

Pimenta do reino a gosto

Limao cunhas

Direccoes

1. Combine o caldo de galinha, a maisena e metade do alho
em uma tigela, bata até ficar homogéneo.

2. Aqueca o 6leo 1-1/2 colher de chd em uma panela anti-
aderente grande em fogo médio - alto.

3. Adicionar o restante alho e pimenta vermelha esmagada.
Cozinhe, mexendo por cerca de 30 segundos. Adicione o
camarao. Refogue até o camarao ficar rosa, cerca de

3 minutos. Transfira para uma tigela.
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4. Adicione o 6leo restante na panela. Adicioneos brdcolos e
uma pitada de sal.Cozinhe por 1 minuto.

5. Adicione a agua, tampe e cozinhe até que o brdcolis fique
macio - batata frita, aproximadamente 3 minutos. Transfira
para a tigela com o camarao.

6. Adicione a mistura de caldo de frango para a panela e
cozinhe, mexendo, em fogo médio-alto, até engrossar, 3-4
minutos.

7. Mexer em manjericao e tempere com o suco de limao e
pimenta. Adicione o camarao e brocolos; aquecga tudo.

Sirva com fatias de limao.

(4 porgoes)

Calorias por porgcao: 178
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BIFES COM MOLHO

Estes bifes possuem muito poder, use a sua carne favorita,
mas amamos o lombo.

Ingredientes

2 4 oncas de bifes,1cm de altura como olho de lombo,
cortado da gordura

1 colher de cha de pimenta em p6

1 / 2 colher de cha de sal

Uma colher de cha de azeite extra-virgem

2 tomates, em cubos

2 colheres de cha de suco de limao

1 colher de sopa de coentro fresco picado

Direccoes

1. Esfregue ambos os lados do bife com pimenta em pé e 1/4
colher de cha de sal.

2. Aqueca o 6leo em uma panela média em fogo médio-alto.
Adicione os bifes e cozinhe, virando uma vez - cozinhar até
atingir o nivel desejado de cozimento. Cubra os bifes com
papel de aluminio e deixe descansar enquanto faz o molho.

3. Adicione os tomates, o suco de limao e o restante 4
colher de cha de sal para a panela e cozinhe, mexendo
sempre, até o tomate amolecer, cerca de 3 minutos.

4. Retire do fogo, misture o coentro e os sucos acumulados
dos bifes. Sirva os bifes com o molho.
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(Faz 2 porgoes)
Calorias por porcao: 174
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BERINGELA GRELHADA & PORTOBELLO
SANDWICH

Esta opcao vegetariana é deliciosa e enche. Serd um prazer
para todos.

Ingredientes

1 dente de alho pequeno, picado

1 / 4 xicara de maionese de baixo teor de gordura

1 colher de cha de suco de limao

1 berinjela média (cerca de 4509), cortada em rodelas de 1,2
cm

2 capsulas de cogumelo portobello grande, guelras
removidas

Canola ou spray de cozinha de azeite

1 / 2 colher de cha de sal

1 / 2 colher de cha de pimenta do reino

8 fatias de pao integral de sanduiche, levemente grelhado ou
torrado

2 xicaras de rucula ou espinafre, provindas e picado,

se grande

1 tomate grande, cortada

Direccoes
1. Aqueca a grelha para médio-alto.

2. Amasse o alho em uma pasta em uma tdbua de corte com
as costas de umacolher. Combine com maionese e suco
de limao em uma tigela pequena. Ponha de lado.

3. Spray ambos os lados de rodadas de berinjela e tampas de cogumelos
comspray de cozinha e tempere com sal e pimenta. Grelhe
os legumes, virando uma vez, até ficar macio e dourado em ambos os
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lados. Quando fresco bastante para segurar, cortar os cogumelos.
4. Espalhe 1 1 / 2 colheres de cha de maionese de alho em cada
pedaco de pao. Faca uma camada de berinjela, cogumelos, rucula (ou
espinafre) e fatias de tomate em 4 fatias de pao e cubra com o pao restante.

(4 porcoes)
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Desejos De Boa Sorte Para Si!!!

[R1]

“Finalmente! A Solucao Chave Na
Mao Para Ganhar Dinheiro A
Vender Produtos De Outras
Pessoas SEM Chatices!...:”

www.InfoDigitais.com
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