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IMUNIDADE




Salada ceasar com lombo

INGREDIENTES:

Salada

10 folhas de alface americana

1 fatia de pao de forma integral
15g de quejo parmesao ralado
200g de lombo suino

Sal e pimenta do reino a gosto

Molho Ceasar

3 colheres (sopa) de iogurte des-
natado natural

1 colher (sopa) de mostarda
Suco de 112 limao

1 dente de alho

Sal e pimenta do reino a gosto

2 colheres (sopa) de azeite

MODO DE PREPARO:

1. Higienize e seque as folhas de alface. Reserve.
2. Para fazer os croutons, corte as fatias de
pao em cubos pequenos, tempere com sal
e pimenta e coloque um fio de azeite. Leve
ao forno preaquecido a 180°C, até ficar
levemente tostado. Reserve.

3. Tempere o lombo com sal e pimenta
Deixe grelhar em uma frigideira bem
guente. Apos grelhar, corte-o em tiras.

Molho Ceasar
4. Em um recipiente, adicione o iogurte, a

mostarda, o suco de limao, o alho espremi-
do, o sal e a pimenta Misture bem e coloque
O azeite aos poucos.

Montagem

5. Disponha as folhas de alface em um
recipiente, polvilhe os croutons, o parmesao
ralado e acrescente o lombo em tiras.

6. Adicione o molho ceasar sobre a salada.

Obs: Se preferir, sirva com pimenta rosa
para decorar.




Creme de abdbora e
coxao mole suino

INGREDIENTES:

400g de abdbora japonesa

3 colheres (sopa) de azeite

1/2 cebola picada

1 dente de alho

1 colher (cha) de gengibre

250g de coxao mole suino

Sal e pimenta do reino a gostoe

MODO DE PREPARO:

Descasque a abodbora e corte-a em cubos
meédios. Em uma panela, doure a cebola e o
alho em 2 colheres (sopa) de azeite. Adicio-
ne a abobora e deixe refogar por alguns
minutos. Acrescente agua o suficiente para
cobri-la e deixe cozinhar até que figue bem
mole.

Bata no liquidificador a abdbora com a
agua do cozimento e o gengibre. Se preci-
sar, adicione mais agua. Reserve.

Corte 0 coxao mole suino em cubos peque-
nos Tempere com sal e pimenta e sele a
carne na panela quente com 2 colheres
(sopa) de azeite. Adicione o caldo da abodbo-
ra. Deixe cozinhar por alguns minutos até
apurar o sabor. Sirva quente.




INGREDIENTES:

Filé-Mignon

1 kg de filé-mignon suino

3 ramos de alecrim

3 ramos de tomilho

2 colheres (sopa) de azeite. Sal e
pimenta do reino a gosto

Salada

20 folhas de alface lisa

12 folhas de alface crespa
20 folhas de rdcula

20 folhas de agriao

Molho Salsa

1 xicara (cha) de salsinha

4 colheres (sopa) de vinagre de maca
5 colheres (sopa) de azeite

Sal e pimenta do reino a gosto

Filé-mignon suino com ervas

MODO DE PREPARO:

Mignon

Tempere o filé-mignon suino com o sal.
Pique as ervas (alecrim e tomilho) bem
fininhas e acrescente a pimenta. Pincele o
azeite na carne e em seguida passe a mis-
tura de ervas até que forme uma camada
ao redor da peca inteira.

Leve a carne ao forno preaquecido a 250°C
por 10 minutos. Abaixe a temperatura para
180° e deixe por aproximadamente 20

minutos ou até que fique assada. Retire do
forno e corte em fatias. Sirva com a salada.

Salada

1. Lave e higienize as folhas da salada.

2. Disponha a salada em um refratario e
sirva com molho a parte.



Bisteca grelhada com
legumes soutét

INGREDIENTES:

Bisteca

500g de bisteca suina

3 colheres (sopa) de shoyu light
2 colheres (sopa) de mel

Sal e pimenta do reino a gosto
5 colheres (sopa) de azeite.

Legumes Souté

2 cenouras

2 mandioquinhas

1/2 maco de couve-flor

3 colheres (sopa) de azeite

3 dentes de alho

Sal e pimenta do reino a gosto
Salsinha a gosto

MODO DE PREPARO:

Bisteca

Faca uma marinada com o shoyu, o mel. o
sal e a pimenta. Deixe a bisteca marinando
por 20 minutos. Em uma frigideira ou
chapa. adicione o azeite. Quando estiver
bem quente grelhe as bistecas até ficarem
douradas. Reserve.

Legumes

Pique a cenoura em tiras médias. Corte a
mandioquinha em cubos pequenos e
separe os ramos da couve-flor. Cozinhe os
legumes no vapor separadamente, conside-
rando o tempo de cocgao de cada legume.
Na frigideira, coloque o azeite e refogue o
alho. Adicione os legumes, tempere com sal
e pimenta e deixe saltear. Desligue o fogo e
adicione a salsinha finamente picada. Sirva
com a carne.




Arroz completo

com copa-lombo

INGREDIENTES:

800 g de Copa-lombo cortada em cubos (2 cm)
100 g de Bacon cortado em cubos de 1Tcm

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

2 xicaras (cha) de arroz branco lavado e escorrido
2 colheres (cha) de sal

Pimenta-do-reino a gosto

Y+ de cabeca de repolho cortada em tiras

2 tomates sem pele e sementes cortados em cubos
1 xicara (cha) de cheiro-verde picado

Clique aqui para ver o video
€OM O Passo a passo.

MODO DE PREPARO:

Em uma panela de fundo largo,
refogue o bacon em fogo baixo
para que ele libere parte da
gordura e doure por igual. Adi-
cione os cubos de copa lombo e
frite-os por cerca de 8 minutos,
mexendo sempre. Acrescente a
cebola e o alho e refogue por
mais 3 minutos, para em seguida
adicionar o arroz.

Misture bem e tempere com o
sal e com pimenta-do-reino a

gosto. Despeje 4 xicaras (cha) de
agua quente, tampe a panela e
cozinhe em fogo baixo por apro-
ximadamente 10 minutos.
Quando a agua estiver quase
secando, adicione as tiras de
repolho e os pedacos de tomate.

Complete o cozimento por mais
alguns minutos até que toda a
agua seque e 0s graos de arroz
estejam macios. Finalize com o
cheiro-verde e sirva em seguida
como prato unico..



https://www.youtube.com/watch?v=kz38eTdstoM

Costelinha expressa

INGREDIENTES:

1 kg de Costela Suina cortada em
pedacosde 4a5cm

6 colheres (sopa) de mel

6 colheres (sopa) de mostarda

1 colher (sopa) de sal

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

1folha de louro

2 colheres (sopa) de azeite
Salsinha picada a gosto

Clique aqui para ver o video
COom O Passo a pPasso.

MODO DE PREPARO:

Misture o mel com a mostarda e reserve.
Em uma panela de pressao, coloque os
pedacos de costela, o sal, a cebola, o alho, a
folha de louro e metade da mistura de
mostarda e mel. Adicione agua em quanti-
dade suficiente apenas para cobrir leve-
mente os pedacos de costela. Tampe a
panela e mantenha em fogo alto até adqui-
rir pressao. Reduza a chama ao minimo e
cozinhe por 5 minutos.

Apague o fogo e, quando toda a pressao
tiver saido, destampe a panela e retire a
carne com uma escumadeira (use o liquido
formado na panela para o preparo de
caldos e sopas).

Leve ao fogo alto uma frigideira grande e
agueca o azeite. Adicione os pedacos de
costela cozida e refogue por alguns instan-
tes, apenas para dourar. Adicione o restante
da mistura de mel e mostarda, misture bem
e transfira para uma travessa, finalizando o
tempero com pimenta-do-reino recém-mo-
ida e salsinha picada a gosto.



https://www.youtube.com/watch?v=V_0K2OMc0OQ

Bisteca grelhada com
cebola caramelizada

‘ INGREDIENTES:

4 bistecas suinas

Y. de colher de cha de sal

Y. de colher de cha de pimenta
Azeite de oliva

1/3 de xicara de cha de cebola picada
2 colheres de sopa de agua

1 cebola roxa picada em rodelas

1 colher de cha de acucar refinado
Y4 de colher de cha de tomilho seco
75ml de cerveja clara

Clique aqui para ver o video
COM O Passo a Passo.

MODO DE PREPARO:

Esquente no fogo alto uma frigideira com
um fio generoso de azeite. Tempere ambos
os lados das bistecas com o sal e a pimenta
e disponha na frigideira. Cozinhe cada lado
por 2 minutos, ou até dourar levemente.
Remova as bistecas e reserve-as. Adicione a
cebola e metade da agua a frigideira; cozi-
nhe em fogo médio por aproximadamente
2 minutos, mexendo sempre. Coloque as
bistecas na frigideira novamente, acrescen-
tando o tomilho e a cerveja.

Diminua o fogo (mantenha sobre fogo
baixo) e deixe cozinhar por 8-11 minutos, ou
até as bistecas estarem completamente
cozidas; reserve;

Em outra frigideira, ja aquecida, acrescente
a cebola roxa e deixe dourar por 2 minutos;
adicione o agucar e mantenha sob o fogo
até caramelizar;



https://www.youtube.com/watch?v=1N6ZcZtKdIU&feature=emb_logo

INGREDIENTES:

4809 de coxao duro suino picado
Suco de limao

Sal

Pimenta do reino preta moida

3 colheres de sopa de salsinha desi-
dratada

Azeite de oliva

14 cebola picada finamente

1 dente de alho picado finamente
4 fatias de queijo prato

1tomate em fatias finas

4 paes tipo ‘wrap’ integral

Alface americana

Tomate

Clique aqui para ver o video
COM O Passo a Passo.

MODO DE PREPARO:

Tempere a carne a gosto com o suco de
limao, sal e pimenta do reino preta moida.
Em uma frigideira aquecida, coloque uma
guantidade suficiente de azeite de oliva
para ser aquecida; acrescente a cebola e o
alho para refogar. Adicione a frigideira os
pedacos de carne, e, mexendo constante-
mente, deixe-os dourarem bem. Distribua a
carne, queijo e o tomate em porgoes iguais
NOS Wraps.

Se desejar quente coloque no forno conven-
cional ou forno elétrico até derreter o queijo.
Acrescente o alface.


https://www.youtube.com/watch?v=2liG30miqDo&feature=emb_logo

Brownie com bacon =

INGREDIENTES:

100 g de bacon

3 ovos

14 Xicara (cha) + 2 colheres (sopa) de
acucar (100 g)

14 tablete de manteiga (100 g)

450 g de chocolate meio amargo
derretido

1 xicara (cha) de farinha de trigo (120 g)

Clique aqui para ver o video
COoMm O Passo a Passo.

MODO DE PREPARO:

Cologue o bacon em uma frigideira fria e
leve ao fogo baixo até ficar levemente dou-
rado, mexendo de vez em quando. Reserve
aproximadamente 2 colheres (sopa) de
bacon em um prato forrado com papel
toalha, para finalizacao, e deixe o restante
na frigideira.

Na batedeira, bata os ovos com o agcucar em
velocidade maxima até obter um creme
claro. Acrescente a manteiga derretida em
fio, reduza a velocidade para a minima e

despeje o chocolate derretido aos poucos.,
desligue a batedeira e acrescente a farinha
peneirada, misturando com uma espatula
até obter uma massa homogénea. Coloque
os pedacinhos de bacon que ficou na frigi-
deira e misture bem.

Despeje a massa em uma assadeira (30 cm
x 20 cm x 5 cm) untada e forrada com pape-
I-manteiga. Salpique o bacon reservado
para finalizacao e asse em forno preaqueci-
do (170 °C) por 35 minutos. Deixe esfriar,
corte em quadrados e sirva.



https://www.youtube.com/watch?v=gY1D9bNNwwY&feature=emb_logo

