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Sou super fã de saladas

desde bem pequena: faço

questão de um pratinho frio

antes das comidas quentes,

nem que seja somente um

punhado de folhas de

alface rasgadas. Mas,

sempre que dá, capricho

bastante e, muito

frequentemente, acabo

incluindo uma proteína e

algum carboidrato para

substituir a refeição. 
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DICAS

O problema é que, apesar de

amar comer uma saladinha,

confesso que vez ou outra me

bate uma preguiça danada de

preparála. Por isso, meu truque

é sempre deixar alguns

ingredientes lavados e meio

prontos para agilizar o

processo. E, quando sei que o dia

vai ser corrido ou que preciso

almoçar fora nesses dias mais

calorentos, a dica é deixar os

ingredientes já preparados no

pote. Além de ser super

saudável e prático para comer

em casa ou levar de marmita, as

folhas e vegetais ainda se

conservam por mais tempo.
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DICAS

O grande segredo das saladas

no pote é manter as folhas o

mais secas possível, assim elas

não começam a ficar feias e

estragar. Por isso, camada, lá

no fundo do pote deve ser a do

molho e a mais superior, de

folhas. Entre essas duas

camadas, ficam os outros

ingredientes, que entram

sempre do mais firme para o

mais macio ou delicado. Para

facilitar, no começo eu usava

como base este esqueminha do

Olive Oils From Spain, que

imprimi e deixei na porta da

geladeira até decorar.
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ingredientes
1 pepino japonês (ou pepino comum), cortado em tiras finas

1 manga madura, cortada em cubos pequenos

200g de kani kama (surimi), desfiado

1 cenoura pequena, ralada

1/4 de cebola roxa, finamente fatiada (opcional)

1 colher de sopa de gergelim torrado (opcional)

Folhas de alface ou mix de folhas verdes (opcional, para servir)

1/4 de xícara de shoyu (molho de soja)

2 colheres de sopa de açúcar mascavo

2 colheres de sopa de mirin (ou vinho de arroz doce)

1 colher de sopa de sake (opcional, para um sabor mais autêntico)

1 dente de alho picado (opcional, para um toque adicional)

Regue com molho tare e polvilhe gergelim torrado, se desejar. Sirva imediatamente.

molho

finalização
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SALADA CALIFÓRNIA
COM PEPINO, MANGA, KANI KAMA E MOLHO TARE01



ingredientes salada
Folhas de alface americana ou romana 

Croutons 

Queijo parmesão ralado grosso 

Filé de frango grelhado (opcional)

1 dente de alho amassado ou ralado 

1 filé de anchova bem picadinho (ou pasta de anchovas) 

1 colher de chá de mostarda (preferencialmente dijon) 

1 colher de chá de molho inglês 

1 colher de sopa de queijo parmesão ralado fino 

2 colheres de sopa de iogurte natural não adoçado (ou de maionese) 

1 colher de sopa de limão espremido +/ 

1 colher de sopa de azeite Sal e pimenta do reino a vontade

para o molho
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SALADA CAESAR LIGHT
COM CROUTONS, PARMESÃO, MOLHO CAESAR LIGHT E

FRANGO GRELHADO
02



modo de preparo
Para fazer o molho Caesar, misture em uma tigela alho, filé de anchova

(opcional), mostarda e molho inglês. Adicione queijo ralado fino, iogurte (ou

maionese) e limão, batendo enquanto despeja azeite em fio para um creme

homogêneo. Tempere com sal e pimenta e leve à geladeira.

Prepare croutons a gosto, comprados ou feitos em casa. Para a salada,

adicione frango grelhado (temperado com sal, pimenta, cominho e limão)

cortado em tiras, se desejar. Rasgue a alface, misture com metade do molho

e coloque em um prato. Cubra com croutons, frango (opcional) e parmesão

ralado, e finalize com o restante do molho.

Essa receita serve bem uma pessoa.
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ingredientes salada
1 lata de grão-de-bico (240 g), escorrido e enxaguado

1 pepino médio, cortado em cubos

1 pimentão vermelho, cortado em cubos

1/2 cebola roxa, fatiada finamente

100 g de azeitonas pretas (opcional, use com moderação devido ao sódio)

100 g de queijo feta esfarelado (opcional, substitua por queijo feta light ou

use menos quantidade)

1/4 de xícara de salsinha picada

2 colheres de sopa de azeite de oliva (reduza para diminuir calorias)

Suco de 1 limão

1 dente de alho picado

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela grande, combine o grão-de-bico, pepino, pimentão, cebola

roxa e azeitonas (se estiver usando).

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho.

Finalize com a salsinha picada. Sirva imediatamente ou leve à geladeira

antes de servir.

para o molho

finalização
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SALADA MEDITERRÂNEA DE
GRÃO-DE-BICO03



ingredientes salada
2 peitos de frango grelhados e fatiados (use peito de frango sem pele para menos

gordura)

4 xícaras de espinafre fresco

1 maçã verde, fatiada

1/4 de xícara de nozes picadas (opcional, use com moderação devido às calorias)

1/4 de xícara de queijo de cabra esfarelado (opcional, substitua por queijo light

ou use menos quantidade)

2 colheres de sopa de azeite de oliva (reduza para diminuir calorias)

1 colher de sopa de vinagre balsâmico

1 colher de chá de mel (opcional, use com moderação)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela grande, coloque o espinafre, maçã, nozes e queijo de cabra.

Grelhe os peitos de frango, deixe esfriar um pouco e fatie.

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho.

Adicione o frango fatiado à salada e regue com o molho.

para o molho

finalização
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SALADA DE ESPINAFRE COM
FRANGO GRELHADO04



ingredientes salada
1 xícara de quinoa, cozida conforme as instruções da embalagem

1 abobrinha, cortada em rodelas

1 cenoura, cortada em rodelas

1 pimentão vermelho, cortado em cubos

2 colheres de sopa de azeite de oliva (reduza para diminuir calorias)

1/4 de xícara de queijo parmesão ralado (opcional, use uma menor quantidade ou substitua

por queijo parmesão light)

2 colheres de sopa de azeite de oliva (reduza para diminuir calorias)

1 colher de sopa de suco de limão

1 colher de chá de mostarda Dijon

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Pré-aqueça o forno a 200°C. Coloque os legumes em uma assadeira, regue com

azeite e tempere com sal e pimenta.

Asse por 20-25 minutos, mexendo na metade do tempo.

Em uma tigela, combine a quinoa cozida e os legumes assados.

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho.

Regue a salada com o molho e finalize com o queijo parmesão (se estiver usando).

para o molho

finalização
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SALADA DE QUINOA COM
LEGUMES ASSADOS05



ingredientes salada
200 g de camarões limpos e descascados

1 abacate maduro, cortado em cubos

1 tomate, cortado em cubos

1/2 cebola roxa, picada

1/4 de xícara de coentro fresco picado

2 colheres de sopa de azeite de oliva (reduza para diminuir calorias)

Suco de 1 limão

1 dente de alho picado

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Cozinhe os camarões em uma frigideira com um pouco de azeite até que fiquem

rosados e cozidos. Tempere com sal e pimenta.

Em uma tigela grande, misture o abacate, tomate, cebola roxa e coentro.

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho.

Adicione os camarões à salada, regue com o molho e misture delicadamente. Sirva

imediatamente.

para o molho

finalização
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SALADA DE ABACATE COM
CAMARÕES06



ingredientes salada
1 xícara de lentilhas cozidas

1 xícara de milho (opcional, use menos para reduzir calorias)

1/2 xícara de tomate-cereja, cortado ao meio

100 g de tofu firme, cortado em cubos e grelhado

1/4 de xícara de cebolinha picada

Para o molho:

2 colheres de sopa de azeite de oliva (reduza para diminuir calorias)

2 colheres de sopa de vinagre de maçã

1 colher de chá de mel (opcional, use com moderação)

1 colher de chá de cominho em pó

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela grande, combine as lentilhas, milho (se estiver usando), tomate-

cereja e tofu grelhado.

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho.

Regue a salada com o molho e misture bem.

Finalize com a cebolinha picada. Sirva fria ou à temperatura ambiente.

para o molho

finalização
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SALADA DE GRÃOS COM
TOFU07



ingredientes salada
1 lata de atum em água, escorrido

200 g de feijão verde, cortado em pedaços e cozido al dente

1/2 cebola roxa, fatiada

1/2 pimentão vermelho, cortado em cubos

1/4 de xícara de azeitonas verdes fatiadas

1/4 de xícara de salsinha picada

2 colheres de sopa de azeite de oliva

Suco de 1 limão

1 colher de chá de mostarda Dijon

1 dente de alho picado

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela grande, misture o atum, feijão verde, cebola roxa, pimentão e

azeitonas.

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho até emulsionar.

Despeje o molho sobre a salada e misture bem.

Finalize com a salsinha picada. Sirva imediatamente ou leve à geladeira antes de

servir.

para o molho

finalização
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SALADA DE ATUM COM
FEIJÃO VERDE08



ingredientes salada
2 abacates maduros, cortados em cubos

1 tomate grande, cortado em cubos

1/2 cebola roxa, fatiada finamente

1/4 de xícara de coentro fresco picado

2 colheres de sopa de azeite de oliva

Suco de 1 limão

1 colher de chá de mel

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela grande, misture o abacate, tomate, cebola roxa e coentro.

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho até emulsionar.

Regue a salada com o molho e misture delicadamente.

Sirva imediatamente para evitar que o abacate escureça.

para o molho

finalização
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SALADA DE ABACATE COM
TOMATE E CEBOLA09



ingredientes salada
Folhas verdes (alface romana ou americana, frisée, rúcula, agrião, acelga, endívia etc.)

Folhas de radicchio 

Tomatinhos cereja cortados ao meio 

+/ 1 colher de sopa de alcaparras 

+/ 150g. de carpaccio de salmão defumado 

Torradinhas Sal e pimenta do reino a vontade

1 colher de sopa de molho shoyo 

1 colher de sopa de azeite 

2 colheres de sopa de limão espremido 

1 pitada de ervas finas desidratadas

Misture os ingredientes do molho, leve à geladeira por 15 minutos.

Monte a salada com folhas, tomates, alcaparras e salmão rasgado. Se não

servir imediatamente, refrigere por até 3 horas.

Na hora de servir, regue com o molho e tempere com sal e pimenta a gosto.

Rende uma porção; ajuste as quantidades para mais pessoas.

para o molho

finalização
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SALADA COM SALMÃO
DEFUMADO E SHOYO10



ingredientes salada
4 xícaras de couve picada

1 maçã verde, cortada em fatias finas

1/4 de xícara de nozes picadas

1/4 de xícara de queijo feta esfarelado (opcional)

2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 colher de sopa de vinagre de maçã

1 colher de chá de mel

1 colher de chá de mostarda Dijon

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela grande, combine a couve, maçã, nozes e queijo feta (se estiver

usando).

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho até emulsionar.

Regue a salada com o molho e misture bem.

Sirva imediatamente para que a couve permaneça crocante.

para o molho

finalização
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SALADA DE COUVE COM
MAÇÃ E NOZES11



ingredientes salada
2 peitos de frango grelhados e fatiados

1 xícara de abacaxi fresco cortado em cubos

4 xícaras de alface americana picada

1/4 de xícara de amêndoas fatiadas

1/4 de xícara de coentro fresco picado

2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 colher de sopa de suco de limão

1 colher de chá de mel

1 dente de alho picado

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela grande, combine o alface, abacaxi, frango, amêndoas e coentro.

Em um pote pequeno, misture todos os ingredientes do molho até emulsionar.

Regue a salada com o molho e misture bem.

Sirva imediatamente para garantir a frescura dos ingredientes.

para o molho

finalização
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SALADA DE FRANGO COM
ABACAXI12



BONUS+ 5
MOLHOS PARA
SUA SALADA

Bem-vindo à Seção de Molhos

Irresistíveis!

Descubra como transformar suas

saladas com nossos molhos

deliciosos e saudáveis. 
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Neste guia, você encontrará

receitas simples e saborosas

que vão elevar o nível das

suas refeições.

De opções cremosas a

vinagres sofisticados, cada

molho foi cuidadosamente

elaborado para

complementar uma

variedade de saladas e

agradar a todos os

paladares. Prepare-se para

adicionar um toque especial

às suas saladas e tornar

cada refeição ainda mais

deliciosa!
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ingredientes molho
1/4 de xícara de tahine (pasta de gergelim)

Suco de 1 limão

1 dente de alho picado

2 colheres de sopa de água (ou mais para ajustar a consistência)

1 colher de chá de mel (opcional)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela, misture o tahine, suco de limão, alho e mel (se estiver usando).

Adicione a água aos poucos até alcançar a consistência desejada.

Tempere com sal e pimenta a gosto.

Mexa bem até obter um molho homogêneo. Sirva sobre sua salada favorita.

Nota: Esse molho é cremoso e tem um sabor levemente amargo que combina bem

com saladas de vegetais e grãos.

finalização
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MOLHO DE TAHINE E LIMÃO13



ingredientes molho
1/2 xícara de iogurte grego natural (ou iogurte natural)

2 colheres de sopa de suco de limão

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 dente de alho picado

1 colher de chá de mostarda Dijon

2 colheres de sopa de ervas frescas picadas (salsinha, cebolinha, dill ou manjericão)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela, misture o iogurte, suco de limão, azeite, alho e mostarda.

Adicione as ervas frescas picadas e tempere com sal e pimenta.

Mexa bem até todos os ingredientes estarem bem incorporados. Sirva com

saladas de folhas verdes ou legumes.

Nota: Este molho é leve e fresco, ideal para saladas de vegetais e como um dip

saudável.

finalização
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MOLHO DE IOGURTE COM
ERVAS14



ingredientes molho
1/4 de xícara de mostarda Dijon

2 colheres de sopa de mel

2 colheres de sopa de vinagre de maçã

1/4 de xícara de azeite de oliva

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela pequena, misture a mostarda, mel e vinagre.1.

Adicione o azeite em um fio contínuo enquanto mexe para emulsionar o

molho.

2.

Tempere com sal e pimenta a gosto. Misture bem até ficar homogêneo. Sirva

sobre saladas de frango ou grãos.

3.

Nota: Esse molho tem um sabor agridoce que combina muito bem com saladas

de frango, vegetais assados e saladas de grãos.

4.

finalização
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MOLHO DE MOSTARDA E
MEL15



ingredientes molho
1 abacate maduro

Suco de 1 limão

1 dente de alho picado

1/4 de xícara de iogurte grego ou água (para ajustar a consistência)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em um processador de alimentos ou liquidificador, combine o abacate, suco

de limão e alho.

1.

Adicione o iogurte ou água para ajustar a consistência do molho.2.

Tempere com sal e pimenta a gosto e processe até obter uma mistura

homogênea.

3.

Sirva com saladas de folhas verdes, vegetais ou como um molho para

wraps.

4.

Nota: Este molho é cremoso e tem um sabor suave de abacate, perfeito para

saladas frescas e pratos leves.

5.

finalização
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MOLHO DE ABACATE E
LIMÃO16



ingredientes molho
1/4 de xícara de vinagre balsâmico

1/4 de xícara de azeite de oliva

1 colher de chá de mostarda Dijon

1 colher de chá de mel (opcional)

1 dente de alho picado

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Em uma tigela pequena, misture o vinagre balsâmico, mostarda e mel (se

estiver usando).

1.

Adicione o azeite em um fio contínuo enquanto mistura para emulsionar o

molho.

2.

Adicione o alho, sal e pimenta a gosto. Misture bem até que todos os

ingredientes estejam incorporados.

3.

Sirva sobre saladas de folhas, saladas de grãos ou como um tempero para

vegetais assados.

4.

Nota: Esse molho é clássico e versátil, oferecendo um sabor rico e

ligeiramente adocicado que combina bem com uma ampla variedade de

saladas.

5.

finalização
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MOLHO DE VINAIGRETTE
BALSÂMICO17
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