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Tilapia Grelhada com Sal de Ervas
(+ receita do sal de ervas) Rende 4 porcoes

Sal de Ervas

Ingredientes

o1 colher de cha de sal

o1 colher de cha de alecrim seco

o1 colher de cha de orégano seco
o1 colher de cha de salsinha seca

¢ 1 colher de cha de manjericao seco

Modo de preparo
Misture todos os ingredientes em um potinho e reserve. Pode ser preparado com
antecedéncia e guardado em vidro fechado por até 30 dias.

Tilapia

Ingredientes

o4 filés de tilapia (aproximadamente 150 g cada)
¢ 1 colher de sopa de sal de ervas (receita acima)
eSucode 1limao

o1 colher de sopa de azeite de oliva

Modo de preparo

1.Tempere os filés com o suco de limao e o sal de ervas. Deixe descansar por 10 minutos.
2.Aqueca uma frigideira em fogo médio e adicione o azeite.

3.Grelhe os filés por cerca de 3 a 4 minutos de cada lado, até dourarem levemente.
4.Sirva com arroz, legumes cozidos ou salada.

O sal de ervas tem muito mais sabor que o sal puro e a quantidade usada é menor,
garantindo menos sédio na alimentacao.
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Sopa de Abobora com Gengibre Rende 4 porcées

Ingredientes

¢600 g de abdbora cabotid (aproximadamente % abébora média),
descascada e cortada em cubos

e 1 cebola média picada

e 3 dentes de alho picados

¢ 1 colher de cha de gengibre fresco ralado

o1 colher de sopa de azeite de oliva

600 ml de 4gua (aproximadamente 3 xicaras)

eSalsinha fresca a gosto para finalizar

Modo de preparo

1.Aqueca o azeite em uma panela e refogue a cebola e o alho até
dourarem levemente.

2.Adicione os cubos de abdbora e o gengibre ralado. Misture bem.
3.Acrescente a agua e cozinhe em fogo médio por cerca de 20 minutos,
até a abdbora ficar bem macia.

4.Desligue o fogo e bata tudo no liquidificador até obter um creme liso.
5.Volte a panela e sirva com salsinha fresca picada por cima.

O gengibre e 0 alho dao muito sabor a sopa, reduzindo a necessidade de sal.
Se precisar adicionar, cologue apenas o necessario para ficar levemente salgada.
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Vitamina de Banana com Leite
Desnatado e Abacate Rende 2 porcdes

Ingredientes

¢2 bananas prata médias maduras

¢ Y, de abacate médio (aproximadamente 60 g)
400 ml de leite desnatado (2 xicaras)

o1 colher de cha de canelaem po6

eGelo a gosto (opcional)

Modo de preparo

1.Coloque todos os ingredientes no liquidificador.

2.Bata por cercade 1 minuto até ficar cremoso e homogéneo.
3.Sirva imediatamente.

Nao é necessario adicionar acucar, pois a banana madura ja adoca naturalmente.
A canelarealca o sabor sem adicionar sdédio. O abacate e a banana sao excelentes
fontes de potassio.
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