NUTRICAO

_ Elas sdo tudo de bom:
~ alimentam, refrescame
- desintoxicam. E ainda
: podem transformar uma
. dietamondtenaemum._._ |
~ cardapiodivertidoja -~
- que permitem diferentes
combinagoes, Mas alto 1a:
‘muito bom-senso na hora
de variar os lngrecilentes
E p@rque alguns deles

e nesta armadllha ) dellqe RSE
~_com ‘a entrada’ sem culpa

s "Fnr isahala Leal
,,_.-.,.._Fotos Fabia Mansabafra
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¥ do muitos os beneficios que um mix
\ devegetsis e folhas verdes pode trazer
para o organismo. Eles evitam o
.C:I't'l.-'El]'?IE-CImCE'I.l'D precoce, Beilitam adigestio,

- auxiliam na retenciio de liquidos, equilibram o
mehbehsmo. -enfim, paderiamos listar todas
as vantagens de uma salada aqui, que ainda iria
aparecer mais uma coisa boa no final.
Pd.m t‘ : proveito ;.fr: uma bua
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- enaocolocar tudo em cima da ﬂ]lar_-e eda
“o= " riecula; coma deseulpa de que *¢ uma salada”.
St "“Esmlhm os m,m mudmmn. e magros -
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-~ sequéneia, que costumam ser caloricos”,

: Amélia Duarte (BA), fizemos um raio X dos
10 tipos mais consumidos comopgdes de ,j

_sauddveis e magrinhos, "»-'uuf mm]im oque
“maisa agrada. :
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ajuda asaciar a fome, reduzindo o apelite,
principalmente para os pralos que vitm na

ensina a nulrologa e médica orlomolecular
Tamara Mazaracki. do Bio de Janeiro (1310,
I entéio, vocé também ¢ uma £3
incondicional de salada ¢ estd de dieta?
Soba consultoria da também nutréloga
Tamara Mazaracki, da endocrinologista
Adriana Moretti (5P) e danulricionista

substituictes para que fiquem ainda mais
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. Salada

ﬂ 200 %
de Carpaccio

caloriss

:‘w'.

f !'hgredientes: carpaccio de :
‘ carne (4 fatias) sobre a alface f
?ﬁ (4 folhas), com champignon
e (4.unid.)é coracdo de
- alcachaofra {1 unid.). Malho:
areits de oliva extravirgem

= (T'col. sopa) e mostarda

S 1=(1 col. sopa). Por cima, queijo
= parmesso ralado (1 col, cha)

Analise: o cogurmnelo
‘ fortalece o sistema
imunoliagico e a alcachofra -
protege as células hepaticas.  ©
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B Salada Mista
Para ficar mais leve e Ingredientes: tormate (1 unid),
saudavel: substitua o gqueijo = = ' peping (5 rodelas), cenoura
parmesac por gueijo prato ez — : ralada (2 col. sopa) e beterraba
light ralado ou gueijo cottage, & e ! ralada (1 col. sopa), temperados
que 530 mais nutritivos e et com azeite, sal e limaga gosto
menos caloricos. : # S e - Analise: esta salada tem pouca
L : caloria @ parmite até gue se
acrescente mais azeite. A
- combinacio dos ingredientes
- garante um efeito diurético e e
estimulante para o intestino. (i

Para ficar mais leve e saudavel;
Opte por azeite e vinagre nas
embalagens originais em vesz

¥ de molhos prontos que podem
Andlise: dtirna opcdo para E ' sabotar a dieta, mascarando
_quem esta de olho na balanca, - = um alto teor caldrico.

4 pois cada 100 g de berinjela i
Hem so 20 calorias. Combinada
com a cebola, o alho e o azeite,
‘oferece acao antioxidante.

azeite, orégano, pimenta, im&o e
sal a gosto, mas com moderacio

" Para ficar mais leve e saudavel:
acrescente 3 azeitonas para
ajudar na saciedade e garantir
efeito antioxidante, Além disso,
glas s&o ricas em émega-9,
uma gordura de bem.
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= Salada A\~ :
. completa
_ Ingredientes: alface (1 prato \iadh
e e & i sobrerm.), cebola (1 unid. LL
.!;I;-m1:5-"l-a-\'.-..;-.'-:- kS e =, T Dequenajl tGmatE ':-4 erEIaS}I |
palmita (2 rolinhos), chuchu

(1col. sopa), canoura {1 col,

' sopa) vagern (1 col sopa),

i batata cozida (1 col. sopa), ovos™
- de codorna (3 unid,), azeitona

preta (4 unid), presunto

(2 rolinhos) e mussarela

- (2 rolinhos). Temperada com

. maicnese (1 col, sopa), azeits

~ {(1col sopa), sal e limao (suca

= de ¥ unid).

- Analise: por conter muita
agua e fibra, & urna aliada do
| bom funcionamento do
*intesting, O ove de codoma,
rico em colina, garante a salde
clas células neurologicas.

—— s

Para ficar mais leve @
| saudavel: substitua a S Ca D rese
maicnese por um tempero T . Ingredientes: tomats
caseiro com azeite ; (5 rodelas), mussarela de
extravirgem, pouce sal, limao bufala (4 unid.) & manjericao
a ervas a gosto. Dispense ’ ravontade), regados com
o presunto e a mussarela. e azeite {1 col. sopa), orégano
: . . 2 sal a vontade, Pode ser
] servida com falhas de ricula
(2 pratos sobrem.)

~Andlise: o tomate, rico em

Nicopeno, & uma boa fonta
para prevencdo de tumores,

5 _f ' 2 manjericao @ o oréganc

acentuam o sabor, favorecendo

LOoum cansurno mais moderado

desal. o gue previne retencio

rde liquidos e hipertensao.

E a ricula & rica em ferro e

vitamina C, que facilita ainda

mais a absorcao do ferre.

Para ficar mais leve e
saudavel: & essencial a
inciusdo de hortalicas como
rdcula, agrido, escarola e
alface nesta opcdo. Mas é

| bom alternar a alface com as
autras folhas verde-escuras,
por serem fontes de ferro.
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Salpicao @K
de frango %
Ingredientes: frango desﬁado
: {1 filé madio), cenaura (2 col.
% sopa), batata (2 col. sopa).
| salsao e erva-doce picados
(& vontade), uva-passa bran
(1 col. sopa), batata palha
(144 xic) e maionease (2 col. sopa

Analise: o franao & uma

= excelente fonte de proteina

e fortalece os misculos, A
cenaura, rica em betacarcteno,
preserva a visao. Se o salpicao
« for consumido como a refeicao
principal & ndo come salada, a

batata se korna um ingrediente
\ importante, por ser a maior
fonte de carboidrato.

Para ficar mais leve e
saudavel: para ficar crocante,

£ trogue a batata palha por

lascas de macs. Esta salada
deve ser consumida com
folhas verdes, que aumentam
a saciedade,
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Salada Wa!dorf 138

Ingredientes: macs verde

© (¥ unid)), salsdo a vontade,

alface (5 folhas) e nozas
(2 unid.). De um modo geral, &

1 servida com maionese light

{1 col. sopa) a parte & pouco sal

Andlise: esta combinacao &
rica em fibras, gue auxiliam o
funcionarnents do intesting
vitarnings e minerais, Contém
ainda gordura sauddvel das
nozes, que sac antioxidantes

& protegem o coracao, Mas é
barm evitar o exagero para nac
carregar nas calorias.

Para ficar mais leve e saudavel:
utilize sempre maicnese light,
dessa maneira e possivel reduzir
bastante as calorias ingeridas.
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b Sa?ada de folhas
= verdes com graos o3 @

M_-“-m..mw iz

~ Ingredientes: folhas verdes a
| vontade, feijo (2 col. sopa).
| linhaca (1 col. sopa) e castanha
| do-para (2 unid), termperada -
| com azeite {1 col. sopa) e sal.

Analise: folhas verdeas al._.l_leiam _
'\ na eliminacso de liquidos e 536
pobres em calorias, O feijdc, a
linhaga e a castanha s&o boas
fontes de ferro, omega-3

e selénio, respectivamente,

& juntos favorecem o
funcuonamento do intesting,

Para ficar mais leve a saudzavel:
acrescente seis tomatinhos
ceraja para realcar o sabor.
g A0 apenas 10 calorias a mais
% evocé garante protecao

ontra tumares & um bom '. e iy %
aporte de vitaminas. i e i : Sa"ada 219;3
Coleslaw Nl

- Ingredientes: repolho rowo e
branco ralados (8 col, sopa),
canours ralada (2 col. sopa)

& uvas-passas (1 col. sopad
rmisturadas com creme de leike
ligght Batide com limao (2 col,
Cie sopa), maionese light (1 col.
sopa) mostarda 1 col. sopa),
vinagre & agucar a gosto

Analise: uma opcao com
alte teor nutritivo. Juntos,
a5 ingradientas garantem
Boa imunidade, ativos
anticancerigenos & bom
funcicnamento do intesting,

Para ficar mais leve e
saudavel: ndo exagere no
COonNsumo, ja gue nao tem
como alterar a quantidade
de seus ingredientes,
Utilize sempre creme de

leite e maionese light.




Ingredientes: alface (5 folhas)

com maolho a base de azeite ‘ c
(1 col. ch), anchovas (S0 g), . g
queijo parmesao ralado ¢ '
(1 col.chal e ovo caipira cozidao,

(1 unid.). Por cima, 1 fatia de pao-

de forma em croutons @ mais

parmesao (1 col. cha), Variagdes

. da receita: outras versdes

podem levar frango ou bacon.

Andlise: @ um mix saboroso,
saudavel e equilibrado,
porgue contém carboidratos,
proteinas, gorduras, vitaminas
e mmerans, mas & CF_!IDFIC{J

Para f:-:ar mais iwe a
sauddvel: prepare os
croutons com pao de forma
integral, por ser mais rico em
fibras. E dispense ¢ bacon,
para nao elevar as calorias

e o.consumo de gordura.
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