9 receitas especiais de Natal
para surpreender

NUTRICHEF MARLISE P



SUMARIO

INEFOAUGAO. oo 3
Sobre @ NULHCIONISTA. ... 4
CapituloT-Entradas.................ccooooviiiis 5
Bruschetta cremosa

Rabanada de fOrNO. ...
Capitulo 2 - PrinCipais. ... 8
AITOZ Q GIEU @ittt 9el0
SalpiCa0 de fraNgO. ..o Nel2
Tranga de Natal.....o 13e14
Enroladinho de tender com chutney de abacaxi......... 15e16
Salmao com molho de alcaparras.......cooccniciinnnna: 7
Capitulo 2 - Sobremesas..................ccc.ccoooiiiiiiniiic, 18
Sorvetao proteico... .19e?20
ChOCOTONE. ... 21e 22

ENCErramentO.. ..o, 23

e el B S o



Pagina 03

INTRODUGAO

PRONTA PARA ALGO DIFERENTE?

Quando o assunto é festas de fim de ano, ja pensamos
em bastante comida, bons pratos e memarias afetivas.

Foi pensando neste cenario que criei esse ebook com
9 receitas muito saborosas, cheias de temperos e
nutritivas para sua ceia de Natal.

Receitas deliciosas para vocé surpreender seus
convidados!

Esse material é rico em criatividade e perfeito para
vocé preparar um momento de aconchego, carinho e
amor. Afinal, comida de verdade é como um abracgo.

Coloridas e nutritivas, essas receitas com cheirinho de
Natal te deixarao com agua na bocal!

Vamos combinar uma coisa, sem paranoias nesse dia,
ok? Permita-se experimentar e comer o que sentir
vontade, com consciéncia.

Vocé aprenderd receitas basicas e a modificar receitas

classicas, assim, sempre tera novas ideias e novos
pratos a cada ano!

é Aproveite os segredinhos e arrase. é
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NU

Sou especialista em Alimentagao
Coletiva, Pos - Graduada em
Gastronomia, Geriatria,

Gerontologia e Mestre em
Qualidade.

Atualmente sou
nutricionista responsavel
pela clinica Nutritécnica
em Sao Leopoldo/RS,
também atuo na area da
gastronomia, minha segunda
paixao e atendo em Gramado no Spa do Hotel Villa
Bella.

Eu vivo pela nutricao ha 37 anos, e nesse tempo, ajudei
muitas pessoas a alcangarem seus objetivos e sonhos
atraveés da alimentagao.

Tudo o que bebemos, comemos e até pensamos afeta
O NOSSO COrpo, Por isso uma das minhas missoes € in-
formar, educar e conscientizar o maior nimero de pes-
soas sobre como se alimentar de forma saudavel, com
ingredientes simples e aproveitar qualidade de vida.

Esse ebook foi preparado para vocé que deseja ser cri-
ativo em suas receitas e fazer as refeicoes serem mo-
mentos prazerosos com a sua familia, transformando
ingredientes simples em receitas maravilhosas.
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BRUSCHETTA

INGREDIEN

- 200g de queijo cottage
« Y4 xicaras de manjericao fresco picadinho

- 300g Qe tomate cerga \\\\\
- sal e pimenta-do-reino a gosto '\ \\S‘f
. pao italiano m\\\\
. azeite de oliva | \ \
MODO DE PI

- Corte o pao em fatias de um dedo e leve ao forno,
dispostos em uma forma apenas para dar uma
douradinha. Por volta de 5 minutos.

- Enquanto isso, misture o queijo cottage com uma
colher de azeite de oliva, sal e pimenta-do-reino a gosto.
- Corte os tomates cereja ao meio, ou do tamanho

que preferir.

- Retire 0 pao e espalhe a mistura de queijo cottage por
cima, coloque alguns tomates em cada uma das fatias,
salpigue 0 manjericao por cima e regue Com um Pouco
de azeite de oliva.

- Volte ao forno por mais 10 minutos e esta pronto.
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RABANADA

INGREDIE
- 3 paes francés amanhecidos *
- %2 lata de leite condensado

« 2 OVOS

- 2 xicara de cha de aclcar mascavo |
- 1colher de cha de canela em pd \
- esséncia de baunilha a gosto N
- manteiga de coco para untar

MODO DE

- Pré-aqueca o forno a 180¢. Unte com manteiga uma
travessa grande e reserve.

- Corte os paes em fatias grossas e reserve.

- Em uma tigela misture o leite condensado com 1/2
xicaras de cha de agua, esséncia de baunilha e reserve.
- Em outra tigela, quebre os ovos e bata ligeiramente
com um garfo.

. Passe as fatias de péo pela mistura de leite
condensado, depois nos ovos e coloque na travessa.
Repita o processo com todas as fatias.

- Leve ao forno por aproximadamente 10 minutos, vire
e asse até ficar dourado. Faga uma mistura com o
agucar e a canela.

- Volte ao forno por mais 10 minutos e esta pronto.
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ARROZ

INGREDI!I

ARROZ *
- 1 colher de sopa dleo

- 1dente de alho picado

- 2 xicaras de cha de arroz integral

- 6 xicaras de cha de agua fervente

- 2 colheres de cha de sal rosa

REFOGADO

. 2 colheres de sopa de azeite de oliva

- 1 cebola média picada

1 cenoura pequena cortada em cubos pequenos

- 1 pimentao vermelho cortado em cubos pequenos

- 1 pimentdo amarelo cortado em cubos pequenos

- 1 pimentao verde cortado em cubos pequenos

- /> xicara de cha de uvas-passas pretas sem sementes

- 2 xicara de cha de uvas passas brancas sem sementes
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MODO DE PR

- Para o arroz, em uma panela aquega em fogo médio

o o6leo e refogue o alho.

- Junte o arroz e refogue por alguns minutos. Acrescente
adgua e o sal.

- Tampe parcialmente a panela e cozinhe por 10 a 15
minutos ou até o liquido secar e os graos ficarem cozidos.
- Desligue o fogo, tampe a panela e reserve.

- Para o refogado, em uma panela, aquega em fogo
médio o azeite e refogue a cebola e a cenoura até ficar
macia.

- Junte os pimentdes e refogue por mais alguns minutos.
Acrescente o arroz cozido ao refogado e as uvas passas.
Misture bem e sirva.

7
2l
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INGRED

- kg de peito de frango desfiado e temperado
+ Talho pord médio

- 2 colheres de sopa de azeite

. Ya xicara de uva passa

- 1 cenoura média

- > maga verde

« 1 colher de sopa de mostarda amarela
- 3 colheres de sopa de maionese light
. suco de %2 limao

- crispy de alho pord

- sal e pimenta a gosto
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MODO DE PRE

- Comece refogando o alho-pord, deixe esfriar e entdo
misture com o peito de frango desfiado.

- Junte a cenoura ralada, a maca cortada em cubos, a uva
passa e o suco de limao.

- Finalize misturando a mostarda e a maionese até que
todos os ingredientes estejam incorporados e adicione
sal e pimenta a gosto.

- Para manter o crispy bem crocante, sirva a parte.
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TRANCA |

INGRED

- Y3 xicaras de farinha de trigo

- %5 xicaras de farinha integral

- 1 pitada de sal

- %5 xicaras de leite

« 1 colher de cha de fermento biolégico seco

. 2 colheres de sopa de agucar demerara

- 1 colher de sopa de manteiga em temperatura
ambiente

s
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MODO DE PR

- Misture todos os ingredientes e sove bem, no minimo

10 minutos. Cubra e deixe crescer por 1hora.

« Em uma bancada levemente untada, abra a massa em
um retangulo de 15 x 30 cm.

- Espalhe o recheio no meio da massa (use os 15 cm centrais),
faca tiras nas laterais (2,5 de comprimento por 1,5 cm de
largura aproximadamente) e junte as pontas.

- Com cuidado, transfira para uma forma forrada com
papel manteiga e pincele uma gema batida. Deixe
descansar por mais 30 min.

« Leve para assar em forno preaquecido a 180°C até dourar.
+ Assim que sair do forno, pincele com a mistura de 1/4
xicara de acucar e 1 colher de leite.

- Para o recheio, cozinhe 6 magas por 5 minutos, adicione

1 colher de cha de amido, agUcar mascavo, passas e canela.
- Deixe esfriar antes de usar.

Esse recheio ndo tem medidas exatas. O acucar, a canela
e as passas devem ser colocados a gosto
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ENROLAL
TENDER COI
DE AB.

INGRED

« 1 colher de sopa de manteiga de coco

- 1 cebola roxa picada

- 1dente de alho picado

- 2 pimentao vermelho picado

- 2 pimentao verde picado

- 2 colher de cha de pimenta vermelha picada

- 1 colher de cha de gengibre ralado

- %> colher de cha de curry em po

« 2 magas sem casca em cubinhos

-1 abacaxi sem casca em cubinhos

. 2> xicara de cha de uvas-passas brancas x
- % de xicara de cha de acUcar demerara ]ﬁ
- 1 pitada de sal rosa l
- 1tender bolinha em fatias finas \ \
- suco de 1limao grande 1\
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MODO DE PR

- Para fazer o chutney, refogue a cebola, o alho, os
pimentodes, a pimenta e o gengibre na manteiga. Apds
acrescente os demais ingredientes na panela.

- Deixe cozinhar por uns 25 minutos.

-Agora ¢é s6 colocar o recheio nas fatias de tender e
esta pronto para servir.
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SALMA(
DE A

ING

- xicaras de cha de alcaparras

« 4 postas de salmao (com aproximadamente 180g cada)
- 2 colheres de sopa de azeite

- xicaras de cha de manteiga

- sal e pimenta-do-reino a gosto

MODC

- Em uma peneira, lave as alcaparras em agua corrente e
deixe escorrer.

- Tempere o peixe com sal e pimenta. Aquega uma frigideira
grelhada com o azeite, em fogo alto, e grelhe o peixe

por 3 minutos até dourar de cada lado e reserve aquecido.

« Em uma panela, derreta a manteiga em fogo baixo e
misture a alcaparra.

- Sirva 0 salmao em uma travessa regada com o molho

de alcaparras.



O
CAPITULO 3

ey
s
e




Pagina 19

INGREDI

« 2 gelatinas zero de morango (ou outro sabor
de sua preferéncia);

- 1 caixinha de creme de leite light;

- 2 potes de 170g de iogurte desnatado.

MODO D

-Prepare as gelatinas com menos dgua do que a instrucao
da embalagem, aproximadamente 400 ml para cada.
Leve para a geladeira

-Quando as gelatinas estiverem firmes, misture no *
liquidificador com o creme de leite light e /
os iogurtes e entao leve a geladeira novamente por
aproximadamente 3 horas. /
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PARA AESPONJA

- 30g farinha de trigo integral

- 100g farinha de trigo

- 15g fermento biolégico seco instantaneo
- 130ml de agua

PARA A MASSA

- 8 gemas

- 135g de acUcar demerara

- 20g de leite em pd semi-desnatado

- 25ml de glicose liquida transparente (opcional)
- 120ml de dgua

- 15ml de extrato de baunilha

- 340g de farinha de trigo

- 180g de farinha de trigo integral

- 160g de manteiga sem sal

. 6g de sal

- raspas de limao siciliano e laranja a gosto

PARA O RECHEIO
- 460g chocolate ao leite (gotas ou barra picada)
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CHOCOTONE

MODO DE PREPAR

ESPONJA
- Numa tigela misture farinha, fermento e agua até virar
uma pasta. Deixe fermentar por 30-45 minutos.

MASSA

- Com a esponja fermentada, acrescente as gemas, o
acucar, o leite em po, a agua, a baunilha e as raspas.

- Misture para incorporar. Adicione a farinha de trigo e
misture bem.

- Juntar a manteiga e o sal. Sove a massa ate atingir

o ponto de véu.

- Abra a massa, coloque o chocolate e dobre a massa.

- Deixe descansar por 30 minutos.

- Unte com manteiga as formas de papel para panetone.
- Divida a massa em 3 partes iguais, com cerca de 600g.
« Bole cada pedaco para deixar no formato de uma bola.
- Nao deixe o chocolate na superficie da massa para que
ndo queime durante o cozimento.

- Coloque nas formas preparadas.

- Deixe crescer até dobrar de tamanho, cerca 1h-1h45
minutos.

- Aquega o forno a 180<C.

« Com uma faca, corte a massa formando um “X” na
superficie. Se desejar, coloque 10g manteiga no centro
do “X” para a massa abrir.

« Asse por 45-50 minutos a 180C, deve ficar bem
dourado.

« Retire do forno, deixe esfriar e esta pronto.
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ENCERRAMENTO

Se antes deste ebook vocé achava que todas as receit-
as de Natal eram inimigas da sua saude, descobriu que
nao e verdade, certo?

E normal escapar da dieta no fim de ano, e ndo tem
problema algum! O importante € estar bem consigo
mesmo e aproveitar este momento ao lado da familia

Sim, é época de comilanca, e ao mesmo tempo, vocé
pode preparar muitas coisas boas e saudaveis!

Agora que vocé conhece segredinhos de receitas
deliciosas e nutritivas, escolha sua favorita e reproduza.

Espero ter facilitado sua vida e passado a confianca
que voceé precisa para colocar em pratica tudo
0 que aprendeu!

Quando preparar uma das receitas, me marque

nos stories 2

@nutrim







