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INGREDIENTES

800 g de brocolis crus

50 g de queijo parmesao ralado
50 ml de leite desnatado

1 copo de requeijao

1 caixa de creme de leite

1 colher (sopa) de cebola picada
2 claras de ovos

2 gemas de ovos

2 xicaras (cha) de amido de milho
3 colheres (sopa) de margarina
3 dentes de alho

Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe os brécolis até ficarem al dente.

2. Numa panela, acrescente a margarina e refogue a cebo-
la e 0 alho. Apos ficarem dourados, acrescente os bracolis
e deixe refogar.

3. Numa travessa, misture as gemas batidas, o leite e o
amido de milho. Mexa até virar uma mistura homogénea.
4. Junte a mistura com os brocolis refogados e tempere
com o sal e pimenta a gosto.

5. Leve ao fogo deixe cozinhar até obter um creme, sem-
pre mexendo.

6. Retire do fogo e acrescente o creme de leite e o queijo
ralado.

7. Adicione as claras batidas em neve mexendo aos pou-
cos até virar uma mistura homogénea.

8. Despeje a mistura em uma forma untada e leve para
assar a 180 °C.

Valor calérico: 102 kcal (porcao média).
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ALMGNDEGAS AO MOLHO CASEIRO

INGREDIENTES

% kg de carne moida

1 lata de tomates (aqueles ja sem casca) prontos para
0 CONsumo

1 ovo

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 % xicara de molho de tomate

1 % cebola picada

1 xicara d’agua

2 dentes de alho picados

Sal e pimenta-do-reino a gosto
Cheiro-verde a gosto

Oleo ou azeite para fritura

MODO DE PREPARO

1. Primeiro é preciso preparar o molho: use uma panela
com azeite ou 6leo para refogar 1 cebola e 1 dente de alho
picados (reservar a %5 cebola picada e o outro dente de alho
para temperar a almondega).

2. Quando estiverem dourados, adicione os tomates sem
pele.

3. Esmague os tomates com uma colher e mexa bem.

4. Adicione a 4gua e aguarde cozinhar um pouco. Tempere
com sal e pimenta-do-reino.

5. Quando estiver com a consisténcia de sua preferéncia,
desligue o fogo.

6. Numa tigela, tempere a carne moida com o sal e a pi-
menta-do-reino.

7. Adicione o ovo, a farinha de trigo, % cebola picada e 1
dente de alho picado.

8. Misture bem com a mdo até formar uma massa homo-
génea.

9. Faca bolinhas com as maos no tamanho desejado.

10. No 6leo preaquecido numa panela grande, coloque as
almondegas e frite até dourar ambos os lados. Ndo encha
a panela de alméndegas, pois a carne pode soltar dgua e
ndo fritar direito.

11. Assim que estiverem todas prontas, coloque as almén-
degas numa travessa e espalhe o molho de tomate por
cima.

12. Espalhe o cheiro-verde pelas alméndegas e sirva

Valor calorico: 98 kcal (2 unidades)
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