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A PANDEMIA COVID-19
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As nutricionistas do Servi¢o Técnico de Nutri-
¢80 do Hospital das Clinicas da Faculdade de
Medicina de Botucatu, tendo em vista esse
cenario de mudanc¢as repentinas na rotina
devido & pandemia causada pelo coronavirus
(COVID-19) entendem gue podem surgir duvi-
das, preocupacoes e sentimentos de ansieda-
de em relagdo a allmenta¢ao. Pensando
nisso, achamos importante trazer orientacées
e dicas simples sobre alimentacdo, buscando
oferecer mais tranguilidade, seguranca e
saude para vocé e sua familia nesse momen-
to. Lembre-se gque nenhum alimento sozinho
tem um poder milagroso sobre a nossa
saude. A combinacdoc dos nossos hablitos
diarios e dos diferentes alimentos & 0 malis
interessante para manter ou melhorar nossa
alimentacdo e, consequentemente nossa
saude.

Para isso tente seguir as orientagbes abaixo
dentro do que € possivel para vocé:

O sistema imunolégico é complexo e essencial para a
manutencio da saude.

O funcieonamento adequado do sistema imune @&
fortemente influenciado pelo estado nutricicnal do
organismo e pelos nutrientes Ingeridos na allmenta-
cao,




A ingest3c inadeguada de energia (proveniente dos
carboidratos, proteinas e lipidecs) e micronutrientes
(vitaminas e minerais) resulta em diminui¢do da
funcdo Imune, aumentando os riscos de Infecgao.

Culdado com as Fake News! Ndo acredite em shots,
sucos & chas milagrosos! A Imunidade depende de
diversos fatores e & construida atraveés de habitos de
vida saudaveis!

Prefira os alimentos in natura {como frutas, verdu-
ras, legumes, ovos e carnes) ou minimamente proces-
sados (como leite, farinha, frutas secas, castanhas).

Diminua o consumo de alimentos processados,
como: conservas de legumes, compota de frutas, paes
Industrializados e queijos processados (em que sao
adicionados corantes e sal).

Evite alimentos ultraprocessados (como biscoitos
recheados, salgadinhos de pacote, refrigerantes, suco
em po, macarrao instantaneo, salsicha, embutides,
nuggets @ temperos prontos).

Mas grandes refei¢des, inclua alimentos do grupo
dos carboldratos (arroz, macarrao, batata, mandioca),
leguminesas (feijao, ervilha, lentilha, grao-de-bico),
proteina (carnes, ovos, pelxes), legumes & verduras,
devidamente higienizadoes. O ideal ¢ gue metade do
prato tenha legumes @ verduras, Quanto mals colerido
melhor!

Utilize temperos naturals no preparo das refeicdes
como salsinha, cebolinha, coentro, orégano, manjeri-
cao e alecrim. As especiarias também sao bem-vindas,
como pimenta do reinog, acafrao, cominho e canela.

Consuma pelo menos trés porgdes de frutas/dia,
sendo uma rica em vitamina C (laranja;, maracuja,
acerola, morango, geiaba, kiwi, abacaxi, limao). Aten-
cdo, a vitamina € apresenta inidmeros efeltos benéfi-
cos nosistema imunolégico!!

Lembre-se de se manter hidratado e consumir em
media 2 litres de agua no dia.



Retire as partes estragadas & que nao estejam boas
para consumo,

Lave o alimento em dgua corrente.

Dillua 1 colher (sopa) de agua sanitaria (que seja
prépria para uso em alimentos, ou seja, composta
apenas por hipoclorito de sédlo & agua) em 1 litro de
agua e deixe o alimento nessa solu¢ao por 15-20 minu-
tos. Ou utilize hipoclorite de sédio, conforme oerienta-
cho do fabricante.

Enxague em agua corrente @ guarde am pote limpo
fechado. As frutas podem ser embaladas em plastico
filme.

Para saber mais sobre alimenta¢ao saudavel,
consulte o Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira, desenvolvido pelo Ministéric da
Saude.

Organize suas compras, faca listas com os produtos
gue vocé necessitara por um periedeo, evitando idas
desnecessarias ao supermercado ou opte pelo servigo
de entrega;

Observe a validade dos produtos quando for
compra-los e ndo consuma alimentos vencldos,

Higlenize os produtos antes de serem guardados,
lavando as embalagens com agua e sabao ou borrifan-
do alcool 70% ou solucdo clorada,

Mo caso das frutas, legumes e verduras, as retire das
embalagens @ armazene em frutelras; se for acondi-
cionar na geladeira, higienizar antes conforme descri-
to anterlormente,
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No momento, ndao se conhecem evidéncias
que sugiram que © coraonavirus possa ser
transmitido por alimentos. No entanto, é
sempre importante seguir as boas praticas de
manipulagao e processamento de alimentos
estabelecidas pelas autoridades sanitarias, a
fim de garantir as condicoes higiénico-sanita-
rias dos alimentos preparados, especialmen-
te:

Higienizar cuidadosamente as méos antes e apas
manipular alimentos e sempre que necessario;

MNao fume, ndo fale desnecessariamente, ndo cante,
nao assoble, nao espirre, naoc cuspa e ndao tussa
engquante manipula o alimento;

Evite o contate direto ou indireto entre alimentos
crus, semipreparados e prontos para o consumo;

O tratamento térmico dos alilmentos deve garantir
que todas as suas partes atinjam a temperatura de, no
minimo, 70°C {setenta graus Celslus).

Antes de Iniclar a preparacao dos allmentos, proce-
da a adequada limpeza das embalagens primarias das
matérias-primas e dos Ingredientes;

O Isolamento soclal, assim como o medo
diante do cenario atual, pode aumentar os
niveis de ansiedade e depressdo e favorecer a
compulsao alimentar.

A compulsao alimentar nada mais é do que
comer com malor frequéncia e de maneira
excessiva, mesmo estando sem fome., Muitas
vezes esta presente um desejo ESpEL‘.‘ﬂCO por
determinado alimento ou por comer algo que
nao se sabe o0 que é,




Nesse caso, por tras do ato de comer, esta a
busca por alivie, conforto e recompensa como
uma maneira de reduzir as emocées negati-
vas,

Aproveite para organizar suas coisas e estabelecer
uma rotina de trabalho e lazer em casa

MNao se isole emocionalmente, mantenha contato
com sua familia, amigos, vizinhos por meioc de mensa-
gens, telefonemas ou video-chamadas.

Aproveite para fazer atividades que goste e gque |he
dao prazer, como por exemplo ler um livro, ver um
filme, cuidar das plantas, ouvir musica etc.

Busque praticar alguma atividade fisica dentro de
casa, respeitando os limites do seu corpo, o importan-
te & ndo flcar parado.

¢




Receitas saudaveis

Aquil propomos algumas receitas com formas praticas
de substituir ou diminuir ingredientes que aumentam
a quantidade de gorduras, carboidratos, acucares
simples e sddic em receitas, acrescentando ingre-
dientes que enriquecem as preparacoes com fibras,
vitaminas e mineralis.

SALADA COM MOLHO DE LIMAO E LINHAGCA

» Ingredientes

- Salada

7 folhas de alface roxa

172 cebola media

172 pepino grande

1 tomate madio

37 g de quel]o minas frescal

12 colher de sopa de trigo para quibe
Coentro a gosto

- Molho de limac e linhaca

172 limao grande

1/2 colher de sopa de linha¢a moida
1 colher de sopa de azeite de oliva
172 colhar de cha de sal

> Modo de preparo

Lave bem os vegetals em 3gua corrente &, em segulda, higienize
no hipoclorito de sodio, Hidrate o trigo para guibe de acordeo com
a recomendacdo do rotule e, caso seja necessario, escorra, Faga o
corte dos vegetais de acordo com a sua preferéncia. Junte o trigo,
os vegetals Ja cortados e o queijo cortado em cubos. Para o molho,
misture o suco do limdo, com o azeite, o sal e a linhaca.

» Dica

Alinhaga e encontrada em duas coloragdes, a depender da guanti-
dade de pigmentos da casca! a dourada e a marrem, a ultima com
mais pigmentos. Apesar da diferenca visivel na cor, a composicao
nutriclonal das duas variedades 2 mulito semelhante, Considera-se
que a linhaca & rica em

- ﬂmega 3, gordura associada com menor risco de doenca cardio-
vascular:

- Lignanas, compostos com acao semelhante ao estrdgeno,
relacilonados com efelto antloxidante e, possivelmente, anticance-
rigenao;

- Fibras inscluveis e soldveis, gue auxiliam o funcienamenio do
intestino e melhoram o perfil lipidico.



Rendimento: OB porcoes (49 g - 2 pegadores}
Tempo de preparo! 20 minutos

Valor calorico: 44 kcal

Carboldratos: 2,57 g

Proteinas: 1,42 g

Lipideos: 3,10 g

Celesterol: 2,85 mg

Sadio; 99,14 ma

LASANHA DE RICOTA E ABOBORA

% Ingredientes

- Rechelo

1 Kg de abébora

250 g de guello ricota

Sal de ervas

- Molho branco

1¥2 xicara de farinha de irigo

172 xicara de margarina sem sal

1¥2 cebola grande

4 1/2 xicaras de |eite desnatado

1 colher de cha cheia de sal de ervas
- Massa e montagem

250 g de massa crua para lasanha

2 xicaras chelas de gqueljo mucarela para polvilhar

> Modo de preparo

Corte @ aboabora em laminas finas e cologue-as para cozinhar no
vapor juntameante com o sal. Cozinhe a massa da lasanha e reserve.
Em uma panela, acrescente a margarina & a cebola ralada. Colo-
gue, entdo, a farinha dissolvida em uma xicara de leite. Junte o
restante do leite aos poucos, mexendo sempre. Acrescente o sal de
ervas e reserve. Monte Iniciando pele molhe brance, depois
cologue a massa da lasanha, a abdbora e 0 queljo ricota, Repita o
praocesso terminando com o queijo mucarela, Leve para gratinar
em forno medio e sirva.

Rendimento: 13 porcoes (1546 g — 1 fatia peguena)
Tempo de preparo: | hora

Valor calérico: 213 kcal

Carboidratos: 22,09 g

Proteinas: 12,11 g

Lipideos: 8,59 g

Colesterol: 17,88 mg

Sodio: 165,09 mag




ARROZ INTEGRAL COM LEGUMES

» Ingredientes

2 1/2 ®icaras chelas de arroz Integral
& xicaras cheias de agua

1 cenoura grande

11/2 xicaras de ervilha fresca

1172 pimentido grande

500 g de vagem

1 cebola meédla

& dentes de alho

1 colher de sopa de sal de ervas

> Modo de preparo

Cologue todos os ingredientes em uma panela com agua. Deixe
ferver e junte o arroz., Espere |evantar novamente a fervura e
abalxe o fogo. Cozinhe ate secar. Apague o fogo e delxe novamen-
te por 15 min. Misture bem 2 sirva.

> Dica

Essa receita é rica em fibras devido a substituicao do arroz branco
pelo Integral e ac acrescimo de vegetals. As fibras presentes no
farelo do arroz integral & vegetals da recelta, fazem com que a
digestao se torne mals lenta, promovende a saciedade. Assim,
guando se deseja perder peso, aumentar o consumeo de fibras e
uma boa forma de diminuir a sensagao de fome,

Rendimente: 15 porcées (150 g — 1 ¥z colheres de servir)
Tempo de preparo: 30 minutos

Valor calérico: 141 kcal

Carboidratos: 29,51 g

Proteinas: 3,94 g

Lipideos: 0,75 g

Colesterel; 0,00 ma

Sodio: 87,31 mg




SUFLE DE ESPINAFRE

» Ingredientes

3 macgos de espinafre fresco

2 174 colheres de sopa de farinha de irigeo

2 1/2 xicaras de leite desnatado

2 1/2 colheres de sopa cheia de margarina light
4 ovos de galinha

1 colher de sopa de gueijo parmesao ralado
1/2 colher de sopa de sal de ervas

172 colher de sopa de gueije parmesao ralade para
polvilhar

2 Modo de preparo

Cozinhe as folhas do espinafre no vapor, pigue bem e resarve, Lave
ao fogo a margarina com a farinha e doure por igual. Junte o |eite
quente & deixe sngrossar, sem parar de mexer. Retire do fogo,
junte as gemas 2 0 gueljo parmesao ralado, Misture bem e acres-
cente o espinafre reservado Junte com o sal de ervas, Bata as
claras em neve, Despeje 3 massa sobre as claras em neve, mexen-
do delicadamente.

Unte uma forma refrataria para o suflé. Despeje a massa e polvilhe
com o queijo raladoe. Leve ao forno preaguecido por aproximada-
mente 40 minutos,

Rendimento: 15 porgdes (41 g - 1 fatia média de 3 dedos)
Tempo de preparo: |1 hora

Valer calérico: 57 kcal

Carboidratos: 2,95 g

Proteinas: 3,64 g

Lipideos: 3,29 g

Colesterol: 456,27 mg

Sédio: 143,08 mg

COOKIE FUNCIONAL DE CHOCOLATE E AVEIA

» Ingredientes

34 de xicara de agucar mascavoe

23 de xicara de aveia flocos finos

Q@ castanhas-do-para pequenas

20 g de chocolate ao leite

105 g de chocolate meilo amargo

1 colher de café de esséncia de baunilha
1 xicara de farinha de trigoe

2 colheres de cafe de fermento em po
/4 de xicara de margarina



2 Modo de preparo

Preagqueca o forno em fogo medio, Unte uma forma grande com
manteiga e farinha de trigo. Cologque farinha de trigo em uma
tigela e Junte com avela em flocos e margarina amolecida, Misture
com as maos até formar uma farofa Uumida, Acrescente o ovo, o
acucar mascaveo, o fermento & g esséncia de baunilha, Misture bem
com as maocs ate formar uma massa homogénea., Em seguida,
pigue os chocolates e as castanhas em pedacos pequanos e junte a
mistura, Faga bolinhas. Na foerma untada, disponha os cookies.
Com um garfo ou com o dedo, achate um pouco as bollnhas. Leve
aoc forne, preagueclide, por aproximadamente 30 minutes, até o
ponto onde eles estejam macios por dentro, mas ligeiramente
secos e dourados por fora,

+ Dica

Consumir biscoitos preparados em casa & mais saudavel, Eles nao
levam aditives ou conservantes e apresentam menos gorduras e
sodio. Essa receita é rica em fibras da aveia & selénlo, um potente
antioxidante da castanha-do-para.

SUCO VERDE

» Ingredientes

1 abacaxi medlo

1 macga media

9 folhas peguenas de couve-mantelga
15 folhas de hortel3

1 pedace de gengibre (cerca de 1 cm)
2 1/2 capos de requeijio de dgua

» Modo de preparo

Higlenlze corretamente as frutas e as hortalicas, Corte os ingre-
dientes em pedagos pequencs e cologue no liguidificador, Bata,
coe e sirva gelado, N3o precisa adicionar agucar ocu adogante.

> Dica

Essa receita & rica em vitamina €, do abacaxi, calcic e ferro da
couve-mantelga, O genglbre tambem contém o S-gingerol, um
composto bioative que tem efelto anti-inflamatério,

Rendimento: 05 porcdes (200 ml = 1 copo americana)
Tempo de preparo: 15 minutos

Valor calérico: 76 kcal

Carboidrates: 17,06 g

Proteinas: 1,54 g

Lipideos: 0,25 g

Colesterol: 0,00 mg

Sodio: 1,42 mag



SALADA AO MOLHO GUACAMOLE

» Ingredientes - Molho guacamole

- Salada 172 abacate meédlo

300 g de brocolis 12 lim&o medio

150 g de gueilo minas 2 colheres de sopa de creme de leite
/2 cebola media 172 tomate medio

172 cenoura media 172 cebola media

V2 pepinc medio Coeniro a gosto

1 tomate medio 1 pltada de sal de ervas

> Modo de preparo

Lave bem os vegetalis em agua corrente 2, em sequida, higienize
no hipoclorito de sédio,

Corte em cubos medios a cenoura e cologue no vapor, Quando a
cenoura ja estiver ficando cozida (al dente), cologue os bracolis,
Corte o queijo, a cebola, o tomate e o pepino em finas rodelas e
misture a cenoura e aos bracolls, Para o molho, bata o abacate com
o suco do lim3o e os demals Iingredientes até obter uma textura
homogénea, Para finalizar, adicione o coentro a gosto.

Rendimento: 12 porcdes (79 g — 3 colheres de servir)
Tempo de preparo: 20 minutos

Valor calérico: 81 keal

Carboidratos: 4,89 g

Protelinas: 3,88 g

Lipideas: 495 g

Colesterol: 9,98 mg

Sadio: 93,48 mg

SALADA DE SOJA EM GRAO

» Ingredientes

1 1/2 xicara de soja em graos

1¥2 cebola roxa media picada

3 cenouras peguenas raladas

1 limao medio

1 colher de sopa de azelte de oliva
3 pimentas-de-cheiro grandes

1 colher de cha de zal de ervas

» Modo de preparo

Ferva a soja em agua por dois minutos, desligue o fogo e deixe na
agua guente por 40 minutes a uma hora. Em seguida, retire a agua
e friccione os graos com as duas maos para retirar a pelicula. Colo-
gue para cozinhar na panela de pressac por 20 minutos Juntamen-
te com sal,



Penha a soja cozida em um refratario com o suco de limag, o sal de
evas, o azeite e os demais ingredientes, Sirva,

» Dica

E comum delxar leguminoesas, como a soja e o feljdo, de molho em
temperatura ambiente de um dia para o outro para em seguida
cozinhar. Uma maneira mais pratica, gue economiza tempo e reduz
o risco de proliferacao de bactérias por n2ao deixar os graos muito
tempo expostos a temperatura amblente, & realizar o chamado
remalho rapide. Mesta técnica, ferve-se a leguminosa por dols
minutos, desligando o fogo e deixando o grao descansar de 40
minutos & uma hora,

Rendimento: 10 porcdes (94 g — 2 colheres de sarvir}
Tempo de preparo: 1 hora e 25 minutos

Valor calarico: 101 kcal

Carboidratos: 6,23 g

Proteinas: 4,74 g

Lipideos: 6,28 g

Colesterel; 0,00 ma

Sodio: 152,77 mg

SOPA CREME DE ERVILHA

» Ingredientes

500 g de ervilha seca

200 g de gueijo minas frescal

4 dentes de alho

172 de cebola branca meédia

174 maco pequeno de salsinha

2 pitadas de pimenta-do-reinoe

2 colheres de sopa cheia de azeite de oliva
2 colheres de café de sal de ervas

» Modo de preparo

Cozinhe a ervilha em agua ate gue figue macia, Deixe esfriar e
liguidifigue, Refogue a cebola e ¢ alho no azeite, Junte o creme de
ervilha e adicione o sal de ervas & a pimenta. Deixe cozinhar em
fogo baixo. Verifigue a consisténcla e, s& necessario, acrescente
um pouco malis de agua. Por fim, acrescente o gueljo de minas
frescal e a salsinha picada,

> Dica

As ervilhas secas sao ricas em proteinas, fibras, magnesio e
vitaminas do complexo B, Elas s3o consideradas legumingesas e
podem substituir o feijao, diferentemente das ervilhas frescas.



Rendimento: 10 pergoes (195 g — 2 conchas cheias)
Tempo de preparo: 1 hora

Valor caldrico; B9 kcal

Carboldratos: 2,20 g

Preoteinas: 3,94 g

Lipideos: 7,12 g

Colesterol: 12,40 mg

Sadio: 39,72 mg

LASANHA DE FRANGO COM MASSA DE BERINJELA

» Ingredientes

- Frango

4542 g de peito de frango

/2 cebola meadia

2 tomates meédias

1 pimentac medio

4 dentes de alho medios

2 limées medios

2 colheres de sopa chelas de azeite de oliva extravirgem
1 colher de cha cheia de celorau
2 pitadas de pimenta-do-reino
1 colher de cha de sal de ervas

- Molho de tomate

10 tomates grandes

2 dentes de alho médios

174 de cebola media

2 colheres de sopa chelas de azelte de oliva extravirgem
/4 molho de manjericao

2 pitadas de orégano

2 colheres de cha cheias de sal de ervas

1 colher de cha chela de agucar (se necessaria)

- Massa de berinjela

4 berinjelas medias

630 g de mucarela de bifala fatiada

2 colheres de sopa chelas de azelte de oliva extravirgem

# Modo de preparo

- Frango

Corte o frango e os vegetais em cubos, temperando com o suco do
limao e demais ingredientes. Leve & panela de pressdo por 20
minutos e em seguida desfie o frango.



- Molho de tomate

Com uma faca, faga um corte em X no fundeo dos tomates e |leve
para cozinhar em aaua fervente até que a pele comece a despren-
der. Escorra em dagua fria e retire a pela. Leve ao liquidificador ate
a consisténcia gue vocéd preferir (liguida ou ligeiramente pastosal.
Refogue o alho 2 a cebola no azeite, acrescente os tomates liguidi-
ficados. Guando estiver fervendo, cologue os oufros ingredientes
e cozinhe um pouco em fogo baixo para apurar o sabor, Caso esteja
acido, acrescente o acucar.

- Massa de berinjela @ montagem

Corte as berinjelas em sentide comprido, de largura de um centi-
meire mais ou menas, Unte o recipiente com azeite no fundo e
cologue as fatias de berinjela, o molho de tomate, o frango desfia-
do e a mucarela. Repita as camadas colocando as fatias de berinje-
la, conclulndo com a mucarela, Leve ao forno aquecido por aproxi-
madamente 20 minutos.

> Dical

O molho de tomate pode ser felto em maior quantidade & congela-
do por até 30 dias, para uso em outras receltas. E pratico, saboro-
50 e evita o uso de molhe industrializade, rice em sédio e conser-
vantes, © acucar & utilizado para diminuir a acidez do tomate.
Contudo, o acrescimo do aclucar vai depender do amadurecimento
do tomate utilizado no preparo do molho, Por isso, nem sempra &
necessario acrescenta-lo.

> Dica 2
E=sa receita, alem de pouco gordurosa, tem menaoas carboidrato; ja
gue a massa da lasanha fol substituida pela berinjela.

Rendimento: 12 porcoes (235 g - 1 escumadeira grande)}
Tempo de preparo: 1 hora

Valor calérico: 320,52 kcal

Carboidratos: 895 g

Protelnas: 22,58 g
Lipideos: 21,40 g
Colesterol: 71,95 mg
Sodio: 353,07 ma




MACARRAO INTEGRAL A BOLONHESA

» Ingredientes

- Carne

400 g de carne moida (coxio dure ou patinho)

2 tomates medios

1 cebola média

& dentes de alho

2 colheres de sopa de azelte de oliva extravirgem
4 pitadas de pimenta-branca

1 colher de sopa de sal de ervas

- Macarrao

1 pacote de macarrao integral

2 colheres de cha de dleo de saja
4 pitadas de sal

- Melho de tomate

12 tomates grandes

2 dentes de alho medios

/4 de cebola madia

2 colheres de sopa cheias de azeite de oliva extravirgem
174 molho de manjericao

2 pitadas de orégano

2 colheres de cha chelas de sal de ervas

1 colher de cha cheia de agucar (caso necessario)

+ Modo de preparo

Refogue o alho, @ cebola e o tomate no azeite, Acrescente a carne
molida, o sal de ervas, a pimenta-branca e cozinhe com um pouco
de agua., Cozinhe © macarrdo e sscorra, Para o molho, com uma
faca, faca um corte em X no fundo dos tomates e leve para cozinhar
em agua fervenie ate que a pele comece a desprender, Escorra em
agua fria e retire a pele. Leve ao liquidificador até a consisténcia
gue vocé preferir {(liquida ou ligeiramente pastosa), Refogue o
alho e a cebola no azeite, acrescente os tomates llguidificados,
Quando estiver fervende, cologue os outres ingredientes e cozinhe
um pouco em fogo baixo para apurar o sabor. Caso esteja acido,
acrescente o acdcar. Misture o molho a carne e ponha-os no macar-
rao,

Rendimento: 10 porgoes (218 g - 2 pegadores chelos)

Tempo de preparo: 40 minutos

Valor calorico: 358 kcal

Carboidratos: 39,79 g

Proteinas: 19,23 g

Lipideos: 13,54 g

Colesterol: 38,80 mg

Sé6dio: 528,53 mg



OMELETE DE FORNO

» Ingredientes

12 ovos de galinha

4 sardinhas cozidas na pressao

250 g de gueijo ricota

1/2 xicara de avela em flocos finos

1/2 cebola branca media

12 tomate médio

11/2 colher de sopa de azeite de oliva
1/2 colher de cha de sal de ervas

> Modo de preparo

Cozinhe as sardinhas na pressdo e desfie, Esfarele o guel]o ricota
misture s sardinhas, Bata as claras em neve, depois acrescente as
gemas, o sal de ervas, a aveja e o fermente, misturando delicada-
mente. Em um refratario de vidro untado com azeite, cologue ovos
batidos & o rechelo por cima, levando ao forno, preaguecido a
180°C, por 20 a 30 minutos,

> Dicall

Mao guebre os ovos diretamente nas receitas. Verifigue-os um a
um antes de utiliza-los, pois algum pode estar alteradeo e compro-
meter toda a receita,

» Dica 2

O rechelo utilizado na omelete pode sar substituide por frango
desflado ou carne moida. D& preferéncia aos recheles com balxo
teor de sadio, evitande o uso de alimentes embutidos; tais como
presunto, peito de peru defumado, blangquet, salsicha, 2 alimentos
BM CoOnNserva.

Rendimento: OF porcdes (124 g - | fatia de 4 dedos)
Tempo de prepareo: 40 minutos

Valor caldrico: 216 keal

Carboidratos: 9,02 g
Proteinas: 18,86 g
Lipideeos: 11,58 g
Colesterol: 269,90 mag
Sodio: 375,24 mg




FEIJAO-CARIOCA COM SAL DE ERVAS

> Ingredientes

2 172 xicaras de feljdo-carioca
11 142 xicaras cheias de agua

4 dentes de alho

1 cebola grande

Cebolinha a gosto

Coentro a gosto

/2 colher de chd de cominhe

1 pitada de pimenta-do-reine

1 colher de sopa de sal de ervas

> Modo de preparo

Em uma panela de pressao, cologue o feijdo com a adua, deixe
ferver por dols minutos, desligue o fogo, e deixe em repouso na
agua por 40 minutos com a panela semitampada. Acrescente o
alho, a cebeola, o cominhe & a pimenta-deo-reing; & deixe cozinhar
na pressiao, Em seguida; adicione o sal de ervas, o coentro e a
cebolinha e deixe no fogo sem pressao até apurar o sabor.

> Dica

Para agregar sabor e valor nutritive & recelta, pode-se alnda
incluir a abébora. Por essa receita nd3oc levar carnes, & menos
gordurosa, Asubstituicdo do sal pelo salde ervas reduz o sodio em
30%, e, ainda, agregas aroma e sabor a receita, tornandeo-a mais
saudavel para o dia a dia.

Rendimento: 15 porcdes (70 g -1 Y2 concha)
Tempo de preparo: | hora & 30 minutos
Valor caldrico: 70 keal

Carboidrates: 12,37 g

Proteinas: 4,47 g

Lipidens: 0,246 g

Colesterol: 0,00 mg

Sédie: 128,17 mg




BOLINHO DE GENGIBRE COM CALDA DE LARANJA

» Ingredientes

- Massa

4 laranjas medias

1 colher de cha de raspa de laranja

& ovos

2/3 de dicara de adocante forno e fogaoe
2/3 de xicara de aleo da canola

Z colheres de sobremesa de genglbre em po
1 xicara de farinha de arroz

2/3 de xicara de farinha de linhaga

1 xicara de fecula de hatata

2 colheres de cha de fermento em pé

2 pitadas de sal

= Calda

12 laranjas medias

11/3 xicara de cha de adecante forno e fogdo
2 colheres de sobremesa de faecula de batata

> Modo de preparo

- Massa

Passe a casca da laranja no ralador fino {sem a parte brancal.
Prepare o suco das laranjas e reserve. Separe a gema das claras,
em seguida bata na batedeira as gemas com o adogante ate
formar um creme branco, Com a batedeira em funclonamento
adiclone o afeon, o suco, as raspas de laranja, o genglbre em pd g,
aos poucos, acrescente as farinhas. Por Ultime, adicione o fermen-
to em po, & reserve, Ma batedeira, bata as claras em neve com a
pitada de sal, Em seguida, misture delicadamente as claras em
neve com a massa, Despeje a massa nha forma untada com mantai-
ga e leve ao forno preaquecido, a 170°C, por 20/30 minutos.

- Calda

Misture todos oz Ingredientes e leve ao fogo baixo mexendo
sempre, deixando ferver até engrossar um pouco, Cologue por
cima do bolo e sirva, Sugestio: pode ser servido em ferminhas de
cupcakes.

> Dleca
Essa receita, além de n3o ter acucar, nao tem Ingredientes com
gliten, podendo ser preparada para os intolerantes.

Rendimento: 24 porcdes (60 g — 1 bolinhe) Proteinas: 2,42 g
Tempo de preparo: 60 minutos Lipideos: 8,92 g
Valor calérice: 210 kecal Celesterol: 35,12 ma
Carboidratos: 30,06 g Sodio: 87,12 mg



CHEESECAKE DE GOIABA

» Ingredientes

- Massa

2 pacotes de biscoito maria (aproximadamente 42 unidades)
12 xicara de margarina sem 5al

- Recheio

300 g de reqgueljao

100 g de ricota fresca

1142 xicara de leite condensado light

3 gemas

1 colher de sopa de farinha de trigo

1 colher de cafe de esséncia de baunilha

- Calda
18 goiabas vermelhas
3200 ml de dgua

> Modo de preparo

Em um liquidificadar, triture os biscoltoes. Misture com as maos a
maragarina derretida até que forme massa homogénea. Forre o
fundo de uma assadeira de funde removivel com essa massa.
Retire a pele das gemas e triture um pouco a ricota com as maos.
Em um liquidificador bata as gemas, o requeli]ao, a ricota e o leite
condensado, a esséncia de baunilha e a farinha de trige até fermar
um creme liso & homogéneo, Preaqueca o forno a 220°C e asse por
cerca de 40 minutos, até que o creme esteja firme e levemente
dourado na superficie, Deixe esfriar,

Enguanto isso, descasque as golabas, liguidifigque com a agua e
peneire, retirande as sementes. Agqueca em foge brande ate
desprender da panela. Deixe esfriar. Cologue sobre a cheesecake.
Delxe gelar. Desinforme e sirva.

> Dica

Essa e uma opgao mais saudavel de torta doce para dias de festa,
E menos calérica que a receita original pela troca do tradicional
cream cheese e aclcar pela mistura do requeljdo, ricota & lejte
condensado diet ou light, A calda, nermalmente acucarada, fol
substituida pela fruta in natura, que tambeém reduz a quantidade
de aclucar na receita.




SUCO DE MELANCIA COM HORTELA

» Ingredientes

780 g de melancia
18 folhas de horteld
1 lim&o médio

| xicara de 3gua

> Modo de preparo

Higlenize carretamente as frutas e a hortalica. Retire a polpa da
melancia e corte em cubos, Cologue no liguidificader juntamente
com @ suco do limao e os demais ingredientes, Bata, coe 2 sirva
geladao.

Rendimento: 04 porcades (125 ml - 1 copo de requeijdo raso)
Tempo de preparo: 20 minutos

Valor calorico: 37 kcal

Carboidrates: 8,14 g

Proteinas: 0,87 g

Lipideos: 0,01 g

Colesterel: 0,00 mg

Sédie: 0,07 mg
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