RECEITAS alimentacdo saudavel — LANCHES LIGHT

| — SAL DE ERVAS: Ideal para hipertensos, pois reduz o teor de sodio, porém
intensifica o sabor das preparagdes.

Bater no liquidificador: 1 parte de sal iodado ou sal marinho com 4 partes
iguais de ervas desidratadas a seu gosto (ex: cebolinha+salsa+orégano+manjericao
ou alecrim ou paprica ou salvia), colocar em um saleiro ou outro recipiente bem
limpo e seco e usar como tempero para carnes e saladas.

Il - PATES LIGHT’S

Receita 1

Y, de ricota (100 a 1509)

1 pote de iogurte natural desnatado

Y% cenoura ralada ou beterraba ou brécolis ou 1 berinjela pequena aferventada
2 colheres de sopa de uvas passas tintas sem carogo

1 colher de cha de sal de ervas ou 1 colher de sal iodado + cheiro verde a gosto

Receita 2

Y. de ricota (1500)

1 pote de iogurte natural desnatado

% pepino ralada

2 colheres de sopa de hortela picado, alho e cebola a gosto
1 colher de cha de sal iodado

Suco de 1 liméo

Receita 3

Y, de ricota (100 a 1509)

1 pote de iogurte natural desnatado

6 un de nozes ou castanhas do Para picadas

2 colheres de sopa de uvas passas tintas sem carogo
Cheiro verde a gosto

Receita 4

Y, de ricota (100 a 1509)

1 pote de iogurte natural desnatado

100g de atum ralado ou peito de frango cozido e desfiado
2 colheres de sopa de uvas passas tintas sem carogo
Alho, sal, cebola, cheiro verde ou ervas finas a gosto

Modo de fazer: Amassar bem a ricota com o garfo e misturar com os demais
ingredientes ou bater no liquidificador ou no processador ou mix; até obter
uma pasta homogénea. Pode acrescentar 1 colher sopa de azeite de oliva e
suco de lim&o se quiser.

Usar os patés em torradas ou pées ou biscoitos de 4gua/sal integrais.
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