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    Apresentação


     


     


 A nutrição é, hoje em dia, um dos assuntos mais importantes para muita gente e quando nos perguntamos o que teremos para o almoço, o lanche ou jantar, é inevitável o desejo que saúde e boa forma façam parte do cardápio.


     


    Felizmente, é senso comum que manter uma alimentação balanceada está entre os cuidados mais eficazes que se pode ter para prevenir um sem-número de problemas de saúde. O outro aspecto que reforça nosso interesse no assunto é sem dúvida a ênfase crescente e definitiva na necessidade de se ter um estilo de vida saudável.


     


    Saúde & Boa Forma com Sabor apresenta receitas balanceadas e bem variadas, com as informações necessárias para a escolha mais apropriada, separadas em capítulos, para facilitar sua localização. Todas elas trazem a contagem de calorias por porção, assim como a quantidade de macronutrientes (carboidratos, proteínas e gorduras). Para melhor atender aos objetivos do livro, as receitas têm teor reduzido de sal, gordura e açúcar. Todas são deliciosas, fáceis de fazer, acessíveis e em sua maioria ficam prontas no pouco tempo que temos para gastar na cozinha. Tanto podem ser preparadas por iniciantes quanto atender a cozinheiros experientes.


     


    As fotos lindíssimas ajudam a abrir o apetite e dão ainda mais vontade de ir para o fogão. Aproveite nossas receitas e lembre-se: a moderação, a variedade e o equilíbrio são as chaves para uma alimentação saudável.

  


      Saladas e Refogados


     


    À primeira vista, uma saladinha ou refogado vão bem em qualquer cardápio, têm o consumo liberado e até recomendado. Mas nunca é demais prestar atenção aos acompanhamentos. Excesso de molhos industrializados, queijos gordos ou creme de leite podem pôr a perder qualquer dieta, seja para ficar em forma, seja para manter a saúde em dia. Neste capítulo, fizemos questão de criar receitas deliciosas e variadas, sempre com um toque especial. É o caso do Carpaccio de Abobrinha, do Refogado de Legumes com Ricota e do Purê Especial de Abóbora.


    Com molhos saborosos e na medida certa, receitas simples se transformam em pratos únicos, como a Saladinha-Refeição, o Refogado de Ervilha-Torta com Manga e as Panquequinhas de Milho. Verdadeiras delícias que não podem faltar no seu dia a dia.

  


      
Salada Grega
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            INFORMAÇÕES NUTRICIONAIS


            POR PORÇÃO

          
        


        
          	
            Calorias 149

          

          	
            Proteínas 10 g

          
        


        
          	
            Carboidratos 7 g

          

          	
            Gorduras 9 g

          
        

      
    


     


    INGREDIENTES PARA 3 PORÇÕES


    1 colher (sopa) de azeite de oliva


    1 colher (sopa) de vinagre ou suco de limão


    1 colher (chá) de orégano seco


    sal e pimenta-do-reino


    1 tomate cortado em cubos


    1/4 de pepino cortado a gosto (sem o miolo)


    1 pimentão cortado em cubos


    3 ou 4 azeitonas pretas


    1 talo de cebolinha picada


    100 g de queijo de minas light cortado em cubos


     


    MODO DE FAZER


    Para o molho, junte o azeite, o vinagre ou o suco de limão, o orégano, sal e pimenta-do-reino a gosto num recipiente tampado e agite bem. Coloque os demais ingredientes numa saladeira, tempere com o molho e deixe descansar por alguns minutos antes de servir.

  


      
Saladinha-Refeição


     


    
      
        
          	
            INFORMAÇÕES NUTRICIONAIS


            POR PORÇÃO

          
        


        
          	
            Calorias 399

          

          	
            Proteínas 30 g

          
        


        
          	
            Carboidratos 41 g

          

          	
            Gorduras 12 g

          
        

      
    


     


    INGREDIENTES PARA 1 PORÇÃO


    sal


    folhas de hortelã picadas fino


    suco de 1 limão grande


    1 colher (chá) de azeite de oliva


    1 xícara (chá ) de grão-de-bico cozido


    1 xícara (chá) de alface picada


    100 g de peito de peru light fatiado


    1 colher (sopa) de maionese light


     


    MODO DE FAZER


    Junte sal e hortelã a gosto, o suco do limão e o azeite e misture muito bem. Tempere o grão-de-bico com metade desse molho. Numa tigelinha à parte, arrume a alface e as fatias de peito de peru. Misture a maionese com o restante do tempero e adicione à tigelinha. Sirva em seguida.

  


  
    Salada Colorida


     


    
      
        
          	
            INFORMAÇÕES NUTRICIONAIS


            POR PORÇÃO

          
        


        
          	
            Calorias 86

          

          	
            Proteínas 3 g

          
        


        
          	
            Carboidratos 18 g

          

          	
            Gorduras 2 g

          
        

      
    


     


    Ingredientes para 2 PORÇÕES


    folhas de alface-crespa cortadas


    sal


    1/2 xícara (chá) de palmito cortado em rodelas


    2 rabanetes cortados em rodelas


    1 cenoura tenra ralada


    1/2 beterraba ralada


    1/2 xícara (chá) de suco de maracujá


    1 colher (sobremesa) de azeite de oliva


    1 cebolinha cortada em rodelas


     


    MODO DE FAZER


    Forre uma travessa com as folhas de alface e polvilhe com sal. Distribua as rodelas de palmito em torno, intercalando-as com as de rabanete. No centro, arrume a cenoura e a beterraba. Para o tempero, misture o suco de maracujá, o azeite e sal. Regue a salada e espalhe a cebolinha por cima.

  


      
Purê Especial de Abóbora


     


    
      
        
          	
            INFORMAÇÕES NUTRICIONAIS


            POR PORÇÃO

          
        


        
          	
            Calorias 169

          

          	
            Proteínas 5 g

          
        


        
          	
            Carboidratos 29 g

          

          	
            Gorduras 5 g

          
        

      
    


     


    Ingredientes para 6 PORÇÕES


    1 kg de abóbora cortada em cubos


    3 maçãs, sem casca e sem sementes, picadas


    1 cebola picada


    1 dente de alho


    1 colher (sopa) de azeite de oliva


    1 1/2 xícara (chá) de leite desnatado


    1 colher (sopa) de coentro picado


    sal


    3 colheres (sopa) de leite de coco light


    1 colher (sopa) de alho-poró fatiado fino


    2 colheres (sopa) de queijo parmesão light ralado


     


    MODO DE FAZER


    Cozinhe a abóbora e a maçã até que fiquem macias. Espere amornar, despeje no liquidificador e bata levemente. Doure a cebola e o alho no azeite, acrescente o leite, o creme de abóbora, o coentro e tempere com sal. Refogue por alguns minutos e retire do fogo. Adicione o leite de coco e misture bem. Decore com anéis de alho-poró e salpique com o queijo ralado.

  


  
    Refogado de Legumes com Ricota
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            INFORMAÇÕES NUTRICIONAIS


            POR PORÇÃO

          
        


        
          	
            Calorias 138

          

          	
            Proteínas 6 g

          
        


        
          	
            Carboidratos 15 g

          

          	
            Gorduras 6 g

          
        

      
    


     


    Ingredientes para 6 PORÇÕES


    1 colher (sopa) de óleo de girassol


    1 cebola grande ralada


    1 dente de alho amassado


    1 cenoura grande cortada em cubos


    1 1/2 xícara (chá) de vagem picada


    2 mandioquinhas médias picadas


    1 xícara (chá) de abobrinha picada


    sal e pimenta-do-reino


    2 1/2 xícaras (chá) de ricota esfarelada


     


    MODO DE FAZER


    Em uma panela, aqueça o óleo e refogue a cebola e o alho. Junte a cenoura e deixe por alguns minutos; acrescente a vagem e a mandioquinha e, por último, a abobrinha. Adicione água até cobrir os legumes. Tempere com sal e pimenta e cozinhe até que o líquido evapore e os legumes fiquem cozidos. Espalhe a ricota por cima e sirva quente.

  


      
Refogado de Ervilha-Torta com Manga
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            INFORMAÇÕES NUTRICIONAIS


            POR PORÇÃO

          
        


        
          	
            Calorias 346

          

          	
            Proteínas 10 g

          
        


        
          	
            Carboidratos 31 g

          

          	
            Gorduras 7 g

          
        

      
    


     


    Ingredientes para 6 PORÇÕES


    1 cebola cortada em rodelas


    1 dente de alho picado


    1 colher (sopa) de óleo de girassol


    1/2 kg de ervilha-torta


    2 mangas haden maduras


    1/4 xícara (chá) de amendoim torrado


     


    MODO DE FAZER


    Refogue a cebola e o alho no óleo. Adicione a ervilha-torta, sem as pontas, e deixe por alguns minutos. Corte a manga em tiras e recolha o suco que escorrer. Adicione a fruta e o suco ao refogado. Cozinhe por 3 a 5 minutos, até a ervilha ficar macia. Na hora de servir, espalhe o amendoim por cima.

  


      Panquequinhas de Milho


     


    
      
        
          	
            INFORMAÇÕES NUTRICIONAIS


            POR PORÇÃO

          
        


        
          	
            Calorias 147

          

          	
            Proteínas 5 g

          
        


        
          	
            Carboidratos 24 g

          

          	
            Gorduras 2 g

          
        

      
    


     


    Ingredientes para 6 PORÇÕES


    1 lata de milho-verde escorrido


    cheiro-verde picado fino


    1 cebola picada fino


    1 pimentão vermelho picado


    molho de pimenta


    1 xícara (chá) de farinha de trigo


    2 ovos


    sal e pimenta-do-reino


    1 colher (sopa) de azeite de oliva


     


    MODO DE FAZER


    Separe uma pequena porção de milho e cheiro-verde. Bata o restante com os demais ingredientes no liquidificador. Despeje em uma tigela e misture com o milho e o cheiro-verde reservados. Aqueça uma frigideira untada e doure colheradas da massa, dando o formato de panquequinhas com cerca de 5 cm de diâmetro. Vire e doure do outro lado. Retire-as com uma escumadeira e escorra sobre papel absorvente para retirar o excesso de gordura. Sirva quente.
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