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>BOLO DE CENOURA INTEGRAL

INGREDIENTES:

- 4 ovos;

- 2 cenouras médias picadas e cruas;

- 1/2 xicara de 6leo de girassol ou canola;

- 3 ovos;

- 3 colheres (sopa) de adocante para forno e fogao;
- 2 xicaras (cha) de farinha de trigo integral;

- 1 colher (sopa) de fermento em pé.

INGREDIENTES COBERTURA:

- 1 xicara (chd) de leite desnatado;

- 2 colheres (sopa( de cacau em p6 (ou chocolate
em p6 sem acucar);

- 2 colheres (sopa) de adocgante para forno e fogao;
- 1 colher (sobremesa) de margarina light;

- 1 pitada de bicarbonato de sédio.

Modo de preparagao:

Bata as cenouras, o 6leo, os ovos e 0 adogante, no liquidificador. Em seguida misture,
sem bater, a farinha e o fermento. Unte uma assadeira com 6leo e polvilhe farinha de
trigo. Leve para assar em forno pré aquecido, 180°c, por cerca de 40 minutos.

Modo de preparacgao da cobertura:

Leve ao fogo baixo todos os ingredientes, exceto o bicarbonato, mexendo até
engrossar. Desligue o fogo adicione o bicarbonato e mexa bem. Despeje sobre o bolo
ainda morno.

Enviado por: Ivone Louro e
(® clds4gcastelobranco@amatolusitano-ad.pt Benvinda Marques

(® clds4gcastelobranco clds4g_cb Fonte: https://comidinhasdochef.com/
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> SOPA DE CENOURA

INGREDIENTES:

- 450 gramas de cenouras descascadas e cortadas
em rodelas;

- 1 colher de sopa de azeite de oliva;

- 1/2 cebola picada;

- 1 colher de cha de gengibre fresco picado;

- 2 colheres de cha de curry em p¢;

- 5 xicaras de caldo de galinha com baixo teor de

sodio;

- 1/4 xicara de coentro fresco picado;

- 2 colheres de sopa de suco de limao fresco;

- 1/2 colher de cha de sal;

- 3 colheres de sopa de iogurte natural desnatado;
- 1/2 pimenta vermelha sem sementes picadas;

- 1 colher de cha de sementes de mostarda;

- Raspas de 1 limdo.

Modo de preparacao:

Numa panela grande, aqueca o azeite em fogo médio. Adicione os graos de mostarda. Quando
as sementes comecarem a pipocar, adicione a cebola e refogue até ficar transliucida.Em
seguida, coloque as cenouras descascadas, o gengibre, a pimenta vermelha e o curry. Misture
bem. Refogue por 3 minutos. Adicione 3 xicaras do caldo de galinha, aumente o fogo para alto
e deixe ferver. Quando ferver, diminua o fogo para meédio e deixe cozinhar até as cenouras
estarem macias. Desligue e espere esfriar. Leve esse caldo para bater no Jliquidificador ou
processador de alimentos. Quando estiver homogéneo, volte a panela e deixe aquecer. Misture
as outras 2 xicaras de caldo. Misture o coentro e o suco de limdo. Tempere com sal a gosto e
sirva em seguida.

(@ clds4gcastelobranco@amatolusitano-ad.pt Enviado por: Arminda Maia
(®) clds4gcastelobranco (e clds4g_cb Fonte: www.receitasagora.com.br/
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. SALMAO GRELHADO E
RISOTO COM CREAM CHEESE

INGREDIENTES:

- 2 colheres de cha de azeite extra virgem;
- 1 cebola picada;

- 2 dentes de alho amassados;

- 300g de arroz arborio;

- 150ml de vinho branco seco;

- 900ml de caldo de legumes light quente;

- 140g de cream cheese light;

- 140g de salmdo bem grelhado cortado em
pedacinhos;

- Ervas mistas a gosto (cebolinha, salsinha);
- Sal e pimenta do reino branca a gosto.

Modo de preparacgao:

Agueca 0 azeite em uma panela grande, adicione a cebola e o alho e frite até dourar e ficar
macio. Acrescente o arroz e cozinhe por mais um minuto. Apds isso, junte o vinho e cozinhe,
mexendo até que todo o vinho comece a secar. Reduza o fogo e acrescente o caldo aos poucos,
mexendo sempre, para que o caldo va sendo absorvido aos poucos. Va repetindo esse passo

até que o caldo termine. Nao deixe o arroz ficar seco! Acrescente o cream cheese o salmao

\picado e ervas, temperando o sal a gosto e a pimenta a gosto.
Enviado por: Lourdes Caldeira e

(® clds4gcastelobranco@amatolusitano-ad.pt Benvinda Marques
(¥) clds4gcastelobranco clds4g_cb

Fonte: https://clubedodiabetes.com
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DECLARAGAO DE ISENCAO DE RESPONSABILIDADE

A informacdo cedida neste Livro de Receitas tem uma finalidade meramente informativa.
Apesar de termos mobilizado todos os refor¢os para que a informacado fornecida neste
livro esteja correta, o projeto CLDS 4G nao pode garantir o seu carater exato, uma vez que
a informacdo é facultada do mesmo modo que foi disponibilizada, sem quaisquer
garantias expressas.
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