AULAS DE CULINÁRIA EM DOMICÍLIO

Receitas saudáveis de baixas calorias. 

Em cada aula serão preparados quatro pratos a serem escolhidos pelo cliente.

A lista dos ingredientes será enviada com antecedência por e-mail ou fax e deverá ser providenciada pelo cliente.

Custo por aula: 120,00 reais 

Professor Clóvis Evaristo - Agendar com Marilene 
Tel: 21 – 2512-0728 / 2492-1883/ 2493-3779

Aulas de Culinária em domicílio: 

Escolha 4 pratos, uma entrada, um prato principal, um acompanhamento e uma sobremesa

Entrada:

Saladas e Sopas
Salada verde com frutas frescas e secas com molho de iogurte
Salada Calabresa

Salada de grão de trigo

Salada de grão de soja

Salada verde com tangerina

Salada de brotos com to-fu

Salada de couscus marroquino

Salada Waldorf light

Sopas:

Canja light

Caldo verde light

Misso com to-fu e cogumelos de Paris

Minestroni de bacalhau

Abobrinha com kani-kama

Cenoura com cogumelos

Abóbora com gengibre 
Sopa de frutas 

Pratos Principais:

Vermelho em papillote

Salmão ao molho de laranja

Salmão ao leito de abacaxi

Filé de peixe ao forno com molho de tomate e ervas

Camarões ao creme de manga

Camarões ao curry

Frango xadrez light

Frango ao curry

Iscas de frango com shitake

Carne de soja à bolonhesa

Almôndegas de soja

Hambúrguer de soja

Bobó de shitake

Yakisoba de legumes

Macarrão transparente com shimeji e to-fu

Lasanha de berinjela

Acompanhamentos:

Arroz integral

Arroz integral colorido

Arroz com lentilhas

Quinoa

Feijão azuki

Couscous Marroquino

Purê de couve-flor

Purê de abóbora

Purê de batata barôa

Purê de maçã

Legumes ao vapor com ervas

Legumes Roesti

Ensopado de legumes

Ensopado de legumes com to-fu

Farofa de germe de trigo

Ratatouille

Sobremesas

Salada de frutas assadas

Torta da Bruxa Light
Mousse de goiaba

Mousse de manga

Mousse de limão

Geleia de ameixa e de damasco

Morangos macerados

Abacaxi assado com geléia caseira de fruta

Maçã do amor diet

Pêra cozida ao leite e laranja

Pêra ao suco de uva

Souflê de morango

Souflê de ameixa

Terrine de cítricos
Panquecas doces

Doce de abóbora

