Receitas light de final de ano :

Peito de Peru light com legumes

Ingredientes

-  3 ovos
- 100 gr de margarina Light 



- 1 xícara(s) (chá) de farinha de trigo
- 1 xícara(s) (chá) de leite desnatado
- 1 colher(es) (sopa) de fermento químico em pó
- 1 colher(es) (chá) de azeite
- 1 unidade(s) de cebola picada(s)
- 150 gr de peito de peru defumado 


- 2 talo(s) de salsão picado(s)
- 2 xícara(s) (chá) de brócolis picado(s)
- 1 gr de azeitona verde picada(s)
- 2 unidade(s) de tomate sem pele(s), sem sementes
- 1 colher(es) (sopa) de manjericão
- sal a gosto
Modo de preparo

Bata as gemas, a margarina e adicione a farinha de trigo alternada com o leite. Por último, as claras em neve e o fermento em pó. Reserve. Refogue no azeite a cebola e adicione o salsão, o brócolis, as azeitonas e os tomates. Deixe por 5 minutos e coloque o peito de peru e o manjericão. Tempere com sal. Misture delicadamente com a massa e asse em refratário até dourar. Corte em quadrados e sirva.

Peito de peru recheado com manga

Ingredientes

- 1 peito de peru sem osso e 

sem pele(s)
- 1 xícara(s) (chá) de vinho branco
- 2 dente(s) de alho amassado(s)
- 1 unidade(s) de cebola ralada(s)
- salsinha picada(s)
- sal
- pimenta-do-reino 
- 1 colher(es) (chá) de alecrim
- 100 gr de queijo prato light
- 100 gr de presunto 

light
- 100 gr de ameixa preta sem caroço

Molho

- 2 xícara(s) (chá) de manga picada(s)
- 1 xícara(s) (chá) de suco de laranja
- 1 colher(es) (sopa) de multi-adoçante 
Modo de preparo

Coloque o peito de peru, já desossado, entre duas folhas de plástico e bata até obter um bife grosso. Tempere-o com alho, cebola, alecrim, salsa, sal e pimenta a gosto. Regue com o vinho branco e deixe descansar por 3 ou 4 horas, no mínimo. Retire o peito de peru dos temperos, recheie-o com o presunto, o queijo e as ameixas. Enrole-o como rocambole e amarre-o com um barbante fino ou linha. Pincele a margarina light por toda a superfície. Cubra com papel alumínio e leve-o ao forno pré aquecido por cerca de 30 a 40 minutos. Retire o alumínio e deixe-o até dourar, banhando com seu próprio caldo, de vez em quando. Molho: coloque todos os ingredientes numa panela e leve ao fogo até que tenham se transformado num molho grosso, quase uma geléia. Modo de servir: Tire o barbante do assado, corte-o em fatias e sirva-o decorado com ameixas e fatias de manga, Sirva com o molho de manga.

Salpicão de frango light

Ingredientes

- 2 cenouras
- 1 unidade  de chuchu cozido

- 1 colher  (sopa) de uva passa sem caroço
- 2 unidade  de maçã verde picada(s)
- 1 unidadede maçã picada(s)
- 2 colheres (sopa) de nozes picada(s)
- 1 colher (sopa) de salsinha
- 1 colher (sopa) de cebolinha verde
- 1 xícara (chá) de salsão picado(s)
- 1 colher (sopa) de erva-doce picada(s)
- 1 unidade(s) de peito de frango desossado [image: image4.png]




desfiado(s)
- quanto baste de sal
- quanto baste de pimenta-do-reino branca

Molho

- 400 gr de cottage
- 1/2 xícara(s) (chá) de leite desnatado
- 1 colher(es) (chá) de mostarda
- 1 colher(es) (chá) de molho inglês
- 1 colher(es) (café) de sal
- quanto baste de pimenta-do-reino branca
- 1 colher(es) (sobremesa) de suco de limão
- 1 unidade(s) de ovo cozido(s)
- 1 unidade(s) de clara de ovo cozida(s)

Modo de fazer

Junte os ingredientes acima com a maionese light.

Molho

Bata todos os ingredientes no liqüidificador até dar ponto de maionese.

Bacalhau de forno

Ingredientes

- 600 gr de bacalhau hidratado

- 500 gr de batata cozida(s)
- 1 xícara(s) (chá) de requeijão light
- 1/2 xícara(s) (chá) de leite desnatado
- noz-moscada
- 1 unidade(s) de cebola picada(s)
- 2 colher(es) (sopa) de azeite
- 1 unidade(s) de pimentão vermelho em tiras
- 1 unidade(s) de cenoura em tiras
- 2 talo(s) de salsão em tiras
- 50 gr de azeitona preta sem caroço
- 1 xícara(s) (chá) de champignon fresco picado(s)
- salsinha picada(s)

Modo de preparo

Deixe o bacalhau de molho por 24 horas em água gelada ,mudando a água várias vezes.Retire e corte em filés. 
Bata a batata,o requeijão,o leite e a nóz-moscada no liqüidificador e leve ao fogo até ficar um creme.Reserve. 
Refogue a cebola no azeite e junte o pimentão,a cenoura,o salsão e deixe refogar por 10 minutos,em fogo baixo.Junte a azeitona,o champignon e a salsinha. 
Tempere com sal,se necessário.

Montagem

Coloque em um refratário o creme de batata e distribua o bacalhau por cima.E por último coloque o refogado de legumes. 
Leve ao forno quente por cerca de 10 minutos.Sirva quente.

Linguado Somelier

Ingredientes

- 200 gr de linguado em filés
- 1 copo(s) de vinho branco
- 1/2 xícara(s) (chá) de creme de leite light
- unte com azeite
- pouca farinha de trigo
- pouco sal
- pimenta-do-reino branca
- 1 xícara(s) (chá) de caldo de peixe

Modo de fazer

Empane levemente o filé de linguado em farinha de trigo. 
Numa frigideira anti-aderente, frite o peixe em um pouco de azeite. Em seguida, adicione o vinho e deixe evaporar. 
Coloque o caldo de peixe, o sal, a pimenta e, por último, o creme de leite light. Espere alguns minutos para engrossar levemente o molho (não deixe ferver). Sirva coberto com o molho e salpicado com salsinha. 
Acompanhe com salada de alface e agrião, e espetinhos de tomate cereja e mussarela de búfala.

Rolinhos de peixe ao forno

Ingredientes

- 4 filé(s) de pescada branca
- pouco sal
- suco de limão de 3 limões
Recheio

- 2 colher(es) (sopa) de salsinha picada(s)
- 1 colher(es) (sopa) de alcaparra picada(s)
- 6 unidade(s) de castanha portuguesa
- 4 colher(es) (sopa) de cenoura ralada(s)
- 1 colher(es) (sopa) de azeite

Molho

- 1 cebola ralada(s)
- 1/2 xícara(s) (chá) de polpa de tomate
- 1/4 xícara(s) (chá) de vinho branco
- sal
- 2 colher(es) (sopa) de requeijão light

Modo de preparo

Molho

Tempere os filés de pescada, com sal e o suco de limão. Reserve. 
Para o Recheio: misture todos os ingredientes e recheie os filés de pescada; faça rolinhos. 
Para o Molho: misture todos os ingredientes. Reserve. Coloque, todos os rolinhos num refratário; regue o molho e espalhe o requeijão. 
Leve-os para assar em forno médio. 


Torta de Cream Cheese light com camarão

Ingredientes

Massa

- 250 gr de batata cozida(s) e espremida(s)
- 1 colher(es) (chá) de azeite
- 1 xícara(s) (chá) de espinafre cozido(s) e picado(s)
- 1 unidade(s) de clara de ovo
- 2 colher(es) (sopa) de farinha de trigo
-  sal

Recheio

- 200 gr de cream cheese light
- 2 unidade(s) de tomate sem pele(s), sem sementes
- 250 gr de pescada branca
- 200 gr de camarão rosa
- 1 colher(es) (sopa) de azeite
- 1 unidade(s) de alho-poró
- 1 colher(es) (chá) de shoyu light
- quanto baste de sal

Modo de preparo

Massa

Para a massa, misture os ingredientes e forre o fundo e os lados de uma forma refratária. Reserve.

Recheio

Coloque o peixe e os tomates em um refratário e cozinhe por 4 minutos na potência 10. Junte os camarões e deixe mais 3 minutos na potência 7. Cozinhe o alho-poró com o azeite por 2 a 3 minutos na potência 10 em outro refratário. Espalhe o cream cheese sobre a massa de torta assada. Por cima, coloque o refogado de peixe e camarões, e por cima o alho-poró refogado. Volte ao forno, e deixe por mais 3 minutos na potência 10.

Bolo de festa Diet

Ingredientes

Massa

1 xícara (chá) leite desnatado 

1 xícara (chá) aveia 

1 colher (café) noz-moscada ralada 

1 colher (café) canela em pó 

1 xícara (chá) farinha de trigo 

1 colher (chá) bicarbonato 

1 colher (café) cravo-da-índia em pó 

1 colher (sopa) adoçante (sacarina / ciclamato / sucralose) 

1 colher (chá) fermento em pó 

1 colher (sopa) margarina light 

4 claras em neve margarina light para untar a fôrma 

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes da massa: primeiro os secos, depois a margarina e o leite, e por último as claras em neve. 

Despeje em uma fôrma de canudo untada e asse em forno médio, pré-aquecido, por aproximadamente 20 minutos. 

Desenforme o bolo e decore com amêndoas.

Bolo  de nozes light

Ingredientes

4 fatias de pão integral
1 copo (150 ml) de suco de maçã light Del Valle
2 ovos
3 ameixas secas sem caroço
½ colher (chá) de noz moscada
3 cravos da Índia
1 colher (chá) de adoçante culinária
3 colheres (sopa) damasco seco picado
2 colheres (sopa) uva passa preta, sem sementes
2 colheres (sopa) nozes OU castanha-do-Pará
1 colher (chá) fermento em pó

Modo de fazer

Bata no liquidificador rapidamente o pão, o suco de maçã e os ovos até obter uma mistura cremosa. Junte as ameixas, as especiarias e o adoçante. Bata por mais um minuto..
Coloque a massa em uma vasilha grande. Adicione as frutas secas restantes e, por último, o fermento. Misture novamente.

Torta light de limão

Ingredientes

02 xícaras (chá) rasas de farinha de trigo
04 colheres (chá) de multiadoçante
06 colheres (sopa) cheia de margarina light amolecida
01 gema


Recheio:


260g de queijo fresco light
03 gemas
01 colher (sopa) de raspa de limão
08 colheres (sopa) de suco de limão
07 colheres (chá )de Adoçante Stevia Plus Lowçucar
01 colher (sopa) de farinha de trigo

Modo de fazer

Massa: em um recipiente misture todos ingredientes da massa. Amasse tudo muito bem, de modo que a massa fique macia, coloque dentro de um saquinho plástico e deixe descansar, por aproximadamente 15 minutos. Deposite esta massa nas laterais e no fundo de uma fôrma desmontável. Recheio: coloque o queijo em um recipiente e amasse com garfo. Em seguida adicione a gema, as raspas de limão, o suco de limão e o adoçante, acrescente também a farinha e mexa bem. Bata as claras em neve, misture delicadamente no recheio e coloque na fôrma. Alise a superfície com uma espátula e leve ao forno por 30 minutos. Retire do forno, deixe esfriar e desenforme. 

Chester assado light

Ingredientes

1 kg de peito de chester 
1 cebola pequena picada 
1 dente de alho amassado 
1 xícara de chá de suco de laranja 
1 xícara de chá de caldo de galinha natural sem gorduras
pitada de orégano 
1 xícara de guaraná light 
1 folha de louro 
20 uvas italianas cortadas ao meio 
Modo de preparo

Numa assadeira, tempere o chester com os ingredientes restantes, menos a uva. Asse em forno médio por 45 minutos ou até dourar. Coloque o caldo do cozimento numa panela, junte as uvas e cozinhe até amolecerem. Adicione mais caldo do cozimento, se necessário. Sirva o chester com o molho.

Mousse light de chocolate e framboesa

Ingredientes

45g de farinha de trigo 
4 colheres de sopa de Toddy light

6 claras de ovos 
1 colher de chá de essência de baunilha 
100g de framboesas frescas ou congeladas 
1 pitada de sal
3 pacotinhos de adoçante Aspartame
Modo de fazer

Pré aqueça o forno a 180oC e unte uma forma redonda com 23 cm de diâmetro com margarina light. 
Em uma tigela, misture a farinha, o Toddy light e o sal. Em outra tigela, bata as claras em neve e acrescente o adoçante restante e a essência de baunilha. Bata até que adquira uma aparência acetinada, uniforme e firme. Polvilhe a mistura de farinha e Toddy light sobre as claras e mexa delicadamente. Coloque a mistura na forma, alise a superfície e espalhe as framboesas sobre a mistura. Asse por aproximadamente 20 minutos ou até que a torta tenha crescido e esteja firme ao toque. 
Retire do forno e deixe esfriar. Sirva acompanhada de geléia de framboesa sem açúcar ou sorvete de baunilha light.

Salada de melão

Ingredientes 


Salada 
1 melão 
2 pêras sem casca e picadas 
12 folhas de alface americana 
200g de peito de peru light defumado em fatias 
1 colher (sobrem.) de gergelim 
2 colheres de sopa de pepino agridoce em rodelas
Preparo 
Corte o melão em cubos de 2 cm e as pêras em fatias finas. Reserve. Rasgue a alface em três partes e disponha em uma travessa. 
Disponha entre a alface as fatias de peito de peru enroladas em cone. Divida pela travessa as fatias de pêra e de melão. Polvilhe o gergelim apenas sobre o melão e coloque as rodelas de pepino.
Tempere com azeite de oliva, acetato balsâmico, pitada de sal e croutons.
Farofa de Cereais light 

Ingredientes 


80 g de cereal matinal Corn Flakes sem açúcar 
3 colheres (sopa) de cebola picada 
2 cenouras raladas
3 claras de ovo cozidas picadas 
2 colheres (sopa) de salsinha picada 
sal e pimenta-do-reino a gosto 
1 colher (sopa) de uva passa sem caroço
1 colher (sopa) de damasco seco picado 
1 colher (sopa) de figo seco picado 

Preparo 


Leve a cebola ao fogo pra secar. Acrescente as cenouras, junte o sal, a pimenta e a salsinha, e deixe cozinhar por 2 minutos, mexendo sempre. Junte o ovo, adicione o cereal matinal e as frutas secas só para aquecer, por mais um minutinho. Sirva para acompanhar carnes. 

Dica: A receita não leva farinha, mas sim, cereal matinal triturado. O segredo é colocar mais “recheio”, ou seja, cenouras, claras do que o cereal.

Arroz Natalino light

Ingredientes

- 1 xícara (chá) de ricota
- 1 copo de iogurte natural desnatado
- 1 colher (sobremesa) de manjericão seco
- 2 xícaras (chá) de arroz integral cozido na água com sal
- 1 abobrinha picada
- 1 tomate sem pele e sem sementes picado
- 1/2 xícara (chá) de molho de tomate
- farinha de rosca para polvilhar 
Modo de Preparo

Coloque a ricota, o iogurte e o manjericão no liquidificador e bata até obter um creme liso. Coloque metade do arroz num refratário e pressione um pouco. Cubra com metade da abobrinha, metade do molho de tomate, metade do tomate e a metade do creme batido. Repita a outra camada. Polvilhe com farinha de rosca e leve para gratinar.


Pudim light de chocolate

Ingredientes

1 pacote de pudim de chocolate diet preparado com 1 xícara (chá) de leite desnatado 
2 potes de iogurte natural desnatado
2 colheres de uvas passas escuras, sem sementes 
2 claras 
1 colher (café) de extrato de baunilha 
4 pacotinhos de adoçante Aspartame 
1 colher (chá) de raspas de limão 
cerejas para decorar

Modo de preparo

Faça o pudim conforme as instruções da embalagem, e deixe esfriar por 30 minutos. Junte o iogurte, as passas, a baunilha, o adoçante e as raspas de limão, misturando tudo muito bem. Adicione as claras, batidas em ponto de neve, e misture delicadamente. Coloque o creme em taças ou em fôrma grande e leve à geladeira por cerca de 2 horas. Retire, enfeite com as cerejas e sirva.

Torta rápida de espinafre

Ingredientes
1 cebola média picada
1 e 1/2 xícara (chá) de espinafre cozido
1 xícara de (chá) de queijo cottage
1/3 de xícara de queijo-de-minas padrão light ralado
6 claras 
1 ovo inteiro
1 pitada de pimenta-caiena
1 pitada de noz-moscada
Sal a gosto
margarina light

Preparo
Pre-aqueça o forno. Em uma frigideira antiaderente, seque a cebola até ficar translúcida, cerca de 5 minutos. Adicione o espinafre, mexa e deixe no fogo por alguns instantes. Reserve. Unte a forma para torta com margarina light. Espalhe o queijo-de-minas e o espinafre por toda a fôrma. Em separado, bata bem as claras, o ovo, o cottage e os temperos, e finalize jogando a mistura sobre o espinafre no refratário. Asse por cerca de 30 minutos e sirva.

Salada de arroz integral com frutas e vegetais

Ingredientes

1 xícara (chá) de arroz integral 
1/2 pimentão vermelho pequeno, sem sementes e cortado em fatias 
1/2 pimentão verde pequeno, sem sementes e cortado em fatias 
1 e 1/2 xícara (chá) de milho verde em lata 
2 colheres (sopa) de passas sem caroço
3 colheres (sopa) de abacaxi em calda light picado 
1 colher (sopa) de molho de soja 
1 colher (chá) de óleo de canola 
1 dente de alho amassado 
1 colher (chá) de gengibre fresco bem picado 
sal e pimenta-do-reino a gosto 
5 cebolinhas fatiadas

Modo de fazer

Cozinhe o arroz integral em uma panela grande, com água fervendo e sal, por cerca de 30 minutos ou até ficar na consistência desejada. Escorra bem e deixe esfriar. À parte, prepare a guarnição, fatiando as cebolinhas na diagonal e reservando a seguir. Coloque o arroz em uma tigela e acrescente os pimentões, o milho verde e as passas. Escorra os pedaços de abacaxi, reservando a calda, e adicione à mistura de arroz, mexendo levemente. Coloque a calda reservada em um vidro. Adicione o molho de soja, o óleo de canola, o alho, o gengibre, sal e pimenta-do-reino a gosto. Feche o vidro e chacoalhe bem para misturar tudo. Coloque o molho sobre a salada, misture e decore com as cebolinhas.

Pudim light de chocolate

Ingredientes

1 pacote de pudim de chocolate diet preparado com 1 xícara (chá) de leite desnatado 
2 potes de iogurte natural desnatado
2 colheres de uvas passas escuras, sem sementes 
2 claras 
1 colher (café) de extrato de baunilha 
4 pacotinhos de adoçante Aspartame 
1 colher (chá) de raspas de limão 
cerejas para decorar

Modo de preparo

Faça o pudim conforme as instruções da embalagem, e deixe esfriar por 30 minutos. Junte o iogurte, as passas, a baunilha, o adoçante e as raspas de limão, misturando tudo muito bem. Adicione as claras, batidas em ponto de neve, e misture delicadamente. Coloque o creme em taças ou em fôrma grande e leve à geladeira por cerca de 2 horas. Retire, enfeite com as cerejas e sirva.

Mousse de damasco light

Ingredientes:



1 pacote de gelatina de pêssego diet;
150 gramas de damasco seco;
1 e ½ copo de água;
3 claras em neve 

Modo de Preparo:


Deixar o damasco de molho de um dia para o outro, desmanchar com água fervendo. Bater o damasco no liquidificador. Preparar a gelatina conforme orientação na embalagem. Deixar esfriar. À parte, bater as claras em neve. Misturar tudo. 
Observação: A gelatina não precisa endurecer.
