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RECEITAS – refeições equilibradas                                     
 
 
 
•••• Cação ao Mediterrâneo 
 

Rendimento: 4 porções 
Calorias: 298 kcal por porção 
 
INGREDIENTES: 
 
- 4 dentes de alho esmagados, sem casca 
- 4 colheres de sopa de vinho branco 
- 1 colher de sopa de coentros picados 
- sumo de 1 limão 
- 2 folhas de louro 
- 4 filetes de cação (120 gramas cada) 
- 3 cebolas cortadas às rodelas grossas 
- 3 tomates cortados às rodelas grossas 
- 1 pimentão cortado às tiras grossas 
- sal a gosto 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1- Coloque o cação, o tomate, a cebola e o pimentão num recipiente. 
 
2 - Tempere com os dentes de alho esmagados, o vinho branco, os coentros picados, o sumo de limão, o 
louro e o sal. Misture tudo com cuidado e reserve durante 1 hora. 
 
3 - Para grelhar coloque o cação no meio da grelha e os legumes ao redor. Vira delicadamente 2 vezes 
para não quebrar.  
 
4 - Sirva com batatas cozidas e uma salada de alface. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
•••• Creme de Cenoura 
 

Rendimento: 4 porções 
Calorias: 185 kcal por porção 
 
INGREDIENTES: 
 
- 750 gramas de cenoura 
- 1 cebola média 
- 2 ovos cozidos 
- 200 ml de leite magro desnatado 
- 1 cubo de caldo de galinha 
- sal, pimenta e noz-moscada a gosto 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 - Lave, descasque e corte as cenouras e a cebola em pedaços pequenos. 
 
2 - Cubra com água levantar fervura. Coloque em lume brando e deixe cozer por cerca de 20 minutos. 
 
3 - Retire do lume, junte o leite e o caldo de galinha. Mexa com uma colher de pau até dissolver o caldo. 
 
4 - Passe a varinha mágica e tempere com sal, pimenta e noz-moscada. 
 
5 - Corte os ovos cozidos em pedaços e junte ao creme. 
 
____________________________________________________________________________________ 
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•••• Tofu com legumes 
 

Rendimento: 4 porções 
Calorias: 265 kcal por porção 
 
INGREDIENTES: 
 
- 8 cubos de tofu 
- 8 bocados de brócolos 
- 8 cogumelos frescos 
- 8 cebolas pequenas 
- 1 colher de chá de coentros picados 
- 1/2 chávena de chá de caldo de galinha 
- sal e pimenta a gosto 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 - Dê uma cozedura nos cubos de tofu e escorra a água. Coloque num prato e cubra com um tábua de 
carne e coloque um peso em cima, para que o tofu ganhe consistência. 
 
2 - Coloque os brócolos, os cogumelos e as cebolas num tacho com água bastante quente e deixe por 15 
minutos. Mergulhe em água fria, escorra e reserve. 
 
3 - Coloque num recipiente os cubos de tofu, os brócolos, os cogumelos e as cebolas e tempere com os 
coentros picados, o caldo de galinha, sal e pimenta a gosto. Deixe descansar cerca de 1 hora. 
 
4 - Monte os espetos intercalando os ingredientes. Prepare a grelha eléctrica ou comum e coloque os 
espetos.  
 
5 - Sirva com arroz basmati. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
•••• Frango Tropical 
 

Rendimento: 2 porções 
Calorias: 307 kcal por porção 
 
INGREDIENTES: 
 
- 2 peitos de frango sem pele cortados aos pedaços 
- 1 maçã vermelha cortada em cubos com casca 
- 2 rodelas de ananás cortadas em 4 pedaços 
- 2 dentes de alho esmagados 
- 1 colher de sopa de parmesão para polvilhar 
- 1 colher de sobremesa de cebola picada 
- 1 colher de sobremesa de hortelã picada 
- 1 colher de chá de vinagre de maçã 
- sumo de 1 laranja 
- sal e pimenta a gosto 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 – Coloque o frango, a maçã e o ananás num recipiente e tempere com a cebola, o alho, a hortelã, o 
vinagre, o sumo de laranja, sal e pimenta a gosto. Deixe descansar durante 15 minutos. 
 
3 – Faça os espetos com o frango, a maçã e o ananás e leve a grelhar.  
 
4 – Quando estiverem quase prontos, polvilhe com o parmesão e leve a grelhar por mais 2 minutos.  
 
5 – Sirva quente com uma salada alface, milho e cenoura raspada. 
 
_______________________________________________________________________________________________ 
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•••• Grelhado de Gambas 
 

Rendimento: 2 porções 
Calorias: 296 kcal por porção 
 
INGREDIENTES: 
 
- 10 gambas sem casca - deixe o rabo 
- 1 tomate médio 
- 2 quadrados de pimentão vermelho 
- 2 quadrados de pimentão verde 
- 1 cebola pequena 
- 2 dentes de alho esmagados 
- 1 colher de chá de salsa picada 
- sumo de 1 limão 
- sal e pimenta a gosto  
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 – Dê um corte nas gambas e tempere com o alho, a salsa, o limão, sal e pimenta a gosto. Deixe 
descansar por 30 minutos. 
 
2 – Corte o tomate e a cebola em quatro pedaços. 
 
4 – Faça o espeto alternando os ingredientes e leve a grelhar. 
 
5 – Sirva quente com batatas e cenourinhas cozidas. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
•••• Lasanha de Legumes 
 

Rendimento: 6 porções 
Calorias: 331 kcal por porção  
 
INGREDIENTES: 
 
- 300 gramas de massa para lasanha 
- 2 cenouras raspadas 
- 1 beringela picada 
- 4 chávenas de repolho cortado às tiras 
- 2 chávenas cogumelos frescos laminados 
- 2 chávenas de brócolos 
- 1/2 chávena de queijo magro ralado 
- 3 colheres de sopa de cebola picada 
- 1 dente de alho picado 
- 2 colher de sopa de azeite 
- 1 colher de sobremesa de oregãos 
- 2 colheres de sopa de polpa de tomate 
- 4 tomates pelados 
- 1 cubo de caldo de legumes 
- pimentão picado a gosto 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 -  Coloque a ferver bastante água e depois acrescente 1 pitada de sal e a massa da lasanha. 
 
2 - Cozinhe pelo tempo indicado na embalagem que pode variar de 8 a 11 minutos. Escorra e reserve. 
 
3 - À parte cozinhe a cenoura, a beringela, o repolho, os brócolos e os cogumelhos no caldo de legumes 
diluído em 2 chávenas de água, por 10 minutos. 
 
4 - Em outra panela, refogue a cebola e o alho no azeite. Adicione um pouco de água e junte os oregãos, 
a polpa de tomate e, depois, os tomates e o pimentão picado. Cozinhe até engrossar. 
 
5 - Num refratário grande, coloque uma camada de molho de tomate, a massa e os legumes, polvilhando 
sempre com o queijo. Termine com molho de tomate e queijo. Leve ao forno médio por 15 minutos. 

Email: pesologica@vivercomsucesso.com Telefones:  +351 93 9855917 | +351 91 9855917



Distribuidor Independente Herbalife                                                                                Loja online:  www.pesologica.com                             

•••• Lasanha Light de Perú 
 

Rendimento: 4 porções 
Calorias: 359 kcal por porção 
 
INGREDIENTES: 
 
- 400 gramas de peite de peru fatiado 
- 200 gramas de queijo fresco cortado aos cubos 
- 300 gramas de massa para lasanha 
- 1 repolho cortado às tiras 
- 1 cebola picada 
- 1 dente de alho picado 
- 2 colheres de sopa de polpa de tomate 
- 4 tomates pelados 
- salsa picada 
- 1/2 chávena de queijo magro ralado 
- sal e pimenta a gosto 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 -  Cozinhe o repolho inteiro em água e sal e reserve. 
 
2 - Refogue a cebola e o alho picado em um pouco de azeite, adicione um pouco de água, junte a polpa 
de tomate, os tomates pelados, e deixe apurar. Acrescente o sal e a salsa. 
 
3 - Monte a lasanha numa assadeira, intercalando camadas de repolho, peito de peru, queijo fresco e 
molho de tomate e massa até acabarem os ingredientes. Polvilhe com o queijo ralado e leve ao forno 
médio (180º) para gratinar. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
•••• Creme de Legumes 
 

Rendimento: 4 porções 
Calorias: 193 kcal por porção 
 
INGREDIENTES: 
 
- 400 gramas de batatas cortadas aos pedaços 
- 300 gramas de nabo cortados aos pedaços 
- 300 gramas de cenoura cortadas aos pedaços 
- 1 cebola pequena 
- 1 repolho cortado aos pedaços 
- 200 ml de leite magro desnatado quente 
- 1 colher de café de mostarda em pó 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 - Numa panela com água cozinhe a batata, o nabo, as cenouras, o repolho e a cebola. 
 
2 - Tempere com sal a gosto. Passe a varinha mágica. 
 
3 - Adicione o leite desnatado, a mostarda em pó e corrija o sal. 
 
4 - Sirva quente. 
 
____________________________________________________________________________________ 
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•••• Lulas à Praiana 
 

Rendimento: 2 porções 
Calorias: 279 kcal por porção 
 
INGREDIENTES: 
 
- 300 gramas de lulas em anéis previamente cozidas 
- 150 gramas de queijo fresco cortado aos cubos 
- 100 gramas de nozes sem casca 
- 1 cebola roxa às rodelas 
- 1 tomate às fatias 
- 8 folhas de alface 
- um punhado de agrião cortado com as mãos 
- 1/2 pepino cortado às rodelas 
- 1 chávena de maçã cortada em lâminas 
- 1/2 copo de polpa de maracujá natural 
- 1/2 copo de sumo de laranja natural 
- folhas de hortelã picadas 
- algumas gotas de limão 
- sal a gosto 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 - Peneire a polpa de maracujá e separe o sumo das sementes. 
 
2 - Numa tigela, misture os sumos de laranja e maracujá e adicione aos poucos o azeite, batendo sempre. 
Coloque o sal a gosto, o limão e a hortelã picada. Leve ao frigorífico. 
 
3 - Enfeite o prato dispondo todos os ingredientes num círculo. Coloque as lulas ao centro. 
 
4 - Regue com o preparado de sumos e salpique com as nozes e os cubos de queijo fresco. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
•••• Bifes de Peru Grelhados 
 
Rendimento: 4 pessoas 
Calorias: 359 kcal por dose 
 
INGREDIENTES: 
 
- 4 bifes de peru 
- 6 dentes de alho 
- sal 
- pimenta 
- 1 limão (sumo) 
- 4 maçarocas de milho 
- 4 cenouras 
- 4 colheres de chã de manteiga magra 
- salsa e limão para decorar 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 – Tempere os bifes de peru com os dentes de alho esmagados, sal e pimenta. Regue com o sumo do 
limão e deixe marinar, durante alguns minutos. 
 
2 -  Decorrido o tempo, grelhe os bifes de ambos os lados. 
 
3 – Entretanto, coza separadamente as maçarocas de milho e as cenouras em água temperada de sal. 
Escorra ambos muito bem e pincele cada maçaroca com uma colher, de sopa, de manteiga.  
 
4 – Sirva os bifes de peru com as cenouras cozidas e as maçarocas de milho. Decore com salsa e limão. 
 
____________________________________________________________________________________ 
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•••• Arroz de Peixe 
 
Rendimento: 4 pessoas  
Calorias: 344 kcal por dose 
 
INGREDIENTES: 
 
- 1 cebola 
- 4 dentes de alho 
- 2 tomates maduros 
- 2 colheres de sopa de azeite 
- 300 gramas de pescada 
- 200 gramas de miolo de mexilhão 
- água para cozer 
- 200 gramas de arroz estufado 
- sal e pimenta 
- 5 delícias do mar 
- 1 raminho de coentros 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 - Numa panela, coloque a cebola e os dentes de alho, ambos descascados e picados, e o tomate 
cortado aos cubos. Adicione o azeite, a pescada e o miolo de mexilhão e regue com um pouco de água. 
 
2 -  Leve ao lume a cru e, assim que levantar fervura, acrescente o arroz. Tempere com sal e pimenta e 
misture. 
 
3 - Antes do final da cozedura, adicione as delícias do mar cortadas aos pedaços pequenos e aromatize 
com os coentros picados. 
 
4 - Apague o lume e deixe repousar, durante alguns minutos antes de servir. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 

•••• Hambúrguer de peixe com molho de pepino 
 
Rendimento: 4 pessoas  
Calorias: 305 kcal  
 
INGREDIENTES: 
 
- 150 gramas de filetes de cavala sem pele 
- 200 gramas de filetes de pescada sem pele 
- 4 cebolinhas 
- 100 gramas de arroz cozido 
- 1 dente de alho 
- 4 colheres de pão ralado 
- 1 clara de ovo 
- 1 colher de azeite  
- raspa de casca de limão 
- sal e pimenta preta moída 
 
Para o molho: 
- 1 pepino 
- 1 dente de alho 
- hortelã picada 
- 2 limões  
- raspa de casca de limão 
- 2 colheres de coentros frescos picados 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 - Misture todos os ingredientes do molho depois de picados. Tape e deixe repousar no frigorífico 
durante meia hora. 
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2 - Coloque o peixe em pedaços num copo de mistura e bata até estar tudo bem picado, mas sem chegar 
a puré.  
 
3 - Transfira o peixe para um recipiente e misture com os restantes ingredientes menos o azeite. Tape e 
leve ao frigorífico durante meia hora. 
 
4 - Com as mãos, divida a mistura em oito partes e molde cada uma das rodelas em forma de 
hambúrguer. 
 
5 - Aqueça o grelhador, regue os hambúrgueres com um fio de azeite e grelhe até que fiquem dourados. 
Sirva de imediato com uma salada de leguminosas e queijo fresco. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 

•••• Salada de massa com gambas 
 
Calorias: 360 kcal  
 
INGREDIENTES: 
 
- 200 gramas de massa farfale 
- 250 gramas de gambas cozidas 
- 1/2 abacate 
- 1/2 limão 
- 1 malagueta pequena 
- 2 colheres de azeite 
- 1 colher de maionese light 
- 4 colheres de manjericão fresco picado 
- 2 colheres de coentros frescos picados 
- sal e pimenta preta moída 
 
MODO DE PREPARAR: 
 
1 – Coza a massa, escorra e passe por água fria corrente. 
 
2 -  Numa taça coloque o sumo de limão e a malagueta picada com metade do manjericão e dos 
coentros. Tempere com sal e pimenta. Junte o azeite e a maionese e bata até obter uma mistura espessa. 
Junte as gambas. 
 
3 – Retire a polpa do abacate e corte em quadradinhos, misture com a massa e com a mistura de 
gambas. Sirva polvilhado com a restante salsa e manjericão. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
•••• Tarte de milho e ervilhas 
 
Calorias: 282 kcal  
 
INGREDIENTES: 
 
- 240 gramas de farinha de trigo 
- 1 colher de fermento em pó 
- 1 copo de leite magro 
- 1 colher de azeite 
- 1 ovo e sal 
 
Para o recheio: 
- 240 gramas de ervilhas congeladas 
- 150 gramas de milho 
- 150 gramas de tomates 
- 1 copo de leite em pó 
- 50 gramas de amêndoas picadas 
- 50 gramas de queijo Emmental ralado 
- 1 colher de margarina light 
- 1/2 copo de água 
- sal e pimenta cayena 
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MODO DE PREPARAR: 
 
1 – Misture a farinha com o fermento. Junte o ovo, o leite e o azeite. Amasse até que o preparado comece 
a fazer bolhas. Deixe a massa a repousar tapada até duplicar o volume. 
  
2 -  Ferva água com sal e coza as ervilhas durante 5 minutos com o tacho tapado. Escorra o milho. 
Descasque os tomates e corte em fatias. Misture as ervilhas com a água de cozer, o milho, os tomates, as 
amêndoas, o queijo e o leite. Tempere com sal e pimenta. 
 
3 – Unte uma forma de tarte com a margarina e forre-a com a massa estendida. Deite o recheio, coloque 
no forno a 180 º C e deixe cozinhar cerca de 35 minutos. 
 
____________________________________________________________________________________ 
 
ATENÇÃO:  substitua o pequeno-almoço e o jantar pelos nossos deliciosos e nutritivos batidos 
ShapeWorks e escolha uma das receitas recomendadas para o seu almoço. Poderá utilizar a 
nossa tabela de calorias para personalizar as suas refeições para o almoço. 
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