Marina Munhoz da Rocha Balzer CRN 7202

Serviço de Nutrição Mayoredad


Aniversário Saudável Mayoredad
Comemore suas datas inesquecíveis de maneira saudável!!!!!
Receitas para bolos de aniversário LIGHT Mayoredad

Bolo de cenoura integral

ingredientes

2 ou 3 cenouras médias 
1/2 xícara de óleo de canola
3 ovos 
1 xícara de açúcar mascavo VITAO
2 xícaras de farinha de trigo integral fina VITAO
1 colher de sopa fermento em pó 

Modo de fazer

Bater no liquidificador as cenouras, o óleo, os ovos e o açúcar mascavo.
Batendo muito bem por cerca de 5 minutos em velocidade alta.
Em uma vasilha misture a farinha e o fermento em pó, (sempre misturando muito bem).
Leve a assar em assadeira untada e polvilhada com açúcar, em forno pré- aquecido em temperatura média.
Em aproximadamente 40 minutos estará pronto.

Bolo de banana integral
Ingredientes

3 ovos 
½ xícara de óleo de canola
4 bananas nanicas (não muito maduras)
1 ½ xícara de Açúcar Mascavo VITAO
½ xícara de Farinha de Aveia VITAO
2 ½ xícaras de Aveia em Flocos Finos VITAO
½ xícara de castanhas-do-pará
½ xícara de uvas-passas sem caroço
1 colher de sopa de fermento em pó para bolo

4 colheres de sopa de granola VITAO

Modo de fazer 

Coloque em uma vasilha os seis últimos ingredientes,  misture bem e reserve. Bata no liquidificador os três primeiros ingredientes por aproximadamente 4 minutos e, logo após, despeje sobre os ingredientes secos. Mexa delicadamente até formar uma massa fofa. Despeje a massa sobre uma forma de buraco, untada e polvilhada. Asse em forno médio por aproximadamente 35 minutos.
Bolo salgado de aveia e ricota
Ingredientes

- ½ xícara de aveia em flocos VITAO
- 2 xícaras de leite desnatado
- sal a gosto
- 250g de ricota
- 1 colher de chá de fermento em pó
- 3 ovos
- 6 salsichas de frango picadas
- ½ xícara de ervilhas

Molho :
- 1 colher de chá de óleo de canola 
- 1 cebola picada
- 4 tomates picados sem pele e sem sementes
- manjericão fresco picado
- sal a gosto

Modo de fazer


Misture a aveia com o leite e o sal e leve ao fogo até ferver e engrossar. Espere amornar e misture ricota amassada, as gemas e as claras batidas em neve. Misture com o restante dos ingredientes. Coloque em um refratário e leve ao forno médio (180ºC), pré-aquecido por cerca de 30 minutos até ficar firme e corada. Para o molho, refogue a cebola no azeite e junte o tomate e o manjericão. Tempere com sal e deixe mais um pouco. Sirva com a torta.
Torta de milho verde com aveia 

Ingredientes

1 ¼ xícara de farinha de trigo 
4 colheres de sopa de óleo
3 colheres de chá de fermento para bolo
Leite desnatado
1 xícara de Aveia em Flocos Finos VITAO 
2 ovos
1 lata de milho verde 
1 colher de chá de Sal 
2 tomates grandes em rodelas

Modo de fazer

Peneire a farinha de trigo com o fermento e o sal em uma tigela e reserve. Em uma tigela misture o milho (sem o líquido da lata) com o óleo, os ovos e a aveia. Junte a farinha, o fermento e o sal e misture bem. Coloque em um tabuleiro untado (35 x 22 cm) e espalhe as rodelas de tomate por cima. Asse em forno quente, pré-aquecido, por aproximadamente 20 minutos.
Empadão integral de frango

Ingredientes

Massa 
1 xícara de amido de milho 
1 xícara de farinha de trigo integral fina VITAO
1 xícara de farinha de trigo branca 
1 xícara de fibra de trigo VITAO
1 ovo 
1colher de chá de sal marinho VITAO
1 colher de sobremesa de fermento em pó 
100grs de margarina light
oléo de canola para dar a liga. 


Recheio 
1Kg de peito de frango sem pele
300grs de Ricota fresca 
Leite desnatado, Salsa e cebolinha 

Modo de fazer

Recheio
Prepare o peito de frango a gosto e desfie , Amasse ou moa ricota , 1/2 xícara de leite com 1 colher de sopa de trigo e sal a gosto para dar a liga no recheio, salsa e cebolinha picada ou recheio de sua preferência.
Usar o recheio frio de preferência.

Massa
Numa vasilha misturar todos os ingredientes secos, colocar o ovo a margarina e fazer uma farofa colocar o óleo aos poucos até soltar das mãos.
Abrir a tampa em um saco plástico colocar a massa dentro e abrir com o rolo e cortar do tamanho do refratário usada, abrir o restante da massa em um refratário de 30 cm de diâmetro cobrindo as bordas e fundo colocar o recheio e cobrir com a massa aberta no saco plástico, pincelar com gema.
Assar por 30 minutos em forno a 200º.

Torta do Pecado (Torta de Palmito Light)

Ingredientes:
1 e 1/2  xícara (chá) de farinha de trigo      
½   xícara (chá) de maisena

100g de margarina light sem gordura trans

1 colher rasa (sobremesa) de açúcar

1 pitada de sal

1 gema

1 ovo inteiro

Preparo: Misture bem com as mãos e forre um refratário (não é necessário untar)

Deixe a massa bem fina. Coloque sobre a massa, 2 vidros de palmito  picado (pode ser sem tempero mesmo, no máximo um pouquinho de sal) acrescente 3 tomates sem
Casca e sem semente e salsinha picadinha e acrescente 3 copos de leite desnatado;

Batido no liquidificador com um pires (chá) de queijo parmesão light ralado e 2 ovos inteiros 2 claras
A mistura fica bem líquida, levar para assar. Essa receita é para um refratário tamanho 20cm por 30cm. 

