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    Quando precisamos emagrecer, costumamos enfrentar uma séria resistência interna. E pensamos: “Mais um regime, um período passando fome, para depois voltar tudo como antes...” Essa sensação é muito verdadeira e coerente. E foi justamente para combater isso que preparamos o livro 30 Cardápios Light com Receitas, que apresenta uma dieta saudável, variada e muito gostosa para cada dia do mês. Você verá que não é preciso passar fome nem comer só saladinha para entrar em forma e manter o novo corpo.




    Para cada dia do mês foi elaborado um cardápio completo, incluindo três refeições grandes e dois pequenos lanches entre elas, para que você não fique mais de 3h30 sem comer. Assim, você não perde massa muscular nem come demasiado em uma única refeição.




    As Receitas são um capítulo especial. Você aprenderá a fazer em casa tudo o que é gostoso com menos calorias que o habitual. Para o dia-a-dia há massas, frango xadrez, compotas, pavês e outras delícias! Para os quatro fins de semana, as receitas são mais caprichadas ainda! Você já comeu tiramisù, uma deliciosa sobremesa italiana? Elaborados com todo carinho, os cardápios têm, entre outras gostosuras, bolo de ameixa, musses, estrogonofe light, torta e bolos salgados. Com essas receitas você pode fazer uma refeição tranqüila, sozinha, ou receber a família e os amigos. Certamente será um sucesso, pois os cardápios são realmente festivos!




    E então? Vamos seguir esse roteiro e experimentar as receitas? São entre 1.200 e 1.400 calorias diárias muito variadas e gostosas, elaboradas com a orientação especializada da nutricionista Isabela Pimentel – para você ficar magra, bonita e bem-humorada. Quem come bem fica alegre e bonita!
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    Segunda-Feira




     




    Café da manhã




    1 pêra




    1 xícara de leite desnatado com achocolatado light




    1 fatia de pão integral com




    1 colher de chá de geléia diet




     




    Lanche




    1 banana-prata (pura, ou amassada com 1 colher de sobremesa de aveia, germe ou farelo de trigo)




     




    Almoço




    Entrada: 1 prato de sobremesa de salada de agrião, tomate e beterraba crus temperada com 1 colher de chá de azeite de oliva, vinagre, sal, orégano e ervas aromáticas




    Prato quente: 1 trouxinha de frango, 2 colheres de sopa de arroz, 2 colheres de sopa de feijão, 1 colher de sopa de brócolis refogados. A trouxinha de frango é um prato muito gostoso e fácil de fazer. O frango pode ser substituído por carne ou peixe.




    Sobremesa: 1 fatia de abacaxi




    Bebida: 1 copo de suco de maracujá com adoçante




     




    Lanche




    1 xícara de chá de ervas com adoçante, 2 biscoitos de aveia e mel




     




    Jantar




    Entrada: 1 prato de sobremesa de salada tropical. Composta de abacaxi, maçã, alface e castanha-do-pará, esta entrada é saborosa e nutritiva, e tanto pode fazer parte do cardápio diário como de um menu sofisticado para receber visitas.




    Prato quente: 1 prato raso de macarrão com molho de tomate e 1 colher de sobremesa de queijo ralado




    Sobremesa: 1 taça de gelatina diet




    Bebida: 1 copo de limonada com adoçante




     




    

      Dica importante




      Ao levar qualquer tipo de alimento à boca, saboreie-o profundamente. Sinta o que está comendo e mastigue muito devagar. Esse é um dos pontos mais importantes para quem quer emagrecer de forma saudável – não se esqueça. Valorize a comida! Assim, você come menos e se alimenta melhor – isso não é conversa, não, é um fato comprovado por médicos e nutricionistas.
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    Terça-Feira




     




    Café da manhã




    1 copo de iogurte natural desnatado com adoçante




    1/2 papaia com aveia ou farelo de trigo




    1 cafezinho com adoçante




     




    Lanche




    1 xícara de chá de frutas sem açúcar




    2 biscoitos de maisena




     




    Almoço




    Entrada: 2 colheres de sopa de salada de batata com maçã e erva-doce. Este prato delicioso combina os sabores ácido e doce da maçã verde com os legumes. Cruas, a erva-doce e a maçã estimulam a mastigação, facilitando a sensação de saciedade e evitando que você coma demais.




    Prato quente: 1 ovo mexido com cheiro-verde, 2 colheres de sopa de arroz, 2 colheres de sopa de lentilha, 2 colheres de sopa de escarola refogada




    Sobremesa: 1 taça de gelatina diet




    Bebida: 1 copo de suco de abacaxi (fruta ou polpa) com adoçante




     




    Lanche




    1 ameixa, maçã, pêssego ou 1 cacho pequeno de uvas




     




    Jantar




    Misto especial: (1 pão sírio pequeno, 2 fatias de peito de peru, 1 fatia de queijo-de-minas, 2 folhas de alface, 3 rodelas de tomate, sal, orégano e azeite de oliva)




    Bebida: 1 copo de suco de tangerina (fruta ou polpa) com pouco adoçante. Se o suco for feito da fruta fresca, não será preciso adoçar: as tangerinas já são bem doces.




    Sobremesa: 1 colher de sopa de uvas passas
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    Quarta-Feira




     




    Café da manhã




    2 fatias de abacaxi e 1 de mamão com 1 colher de sobremesa de farelo de trigo




    1 xícara de chá de leite desnatado com café e adoçante




    3 bolachas de água e sal




     




    Lanche




    1 copo de iogurte natural desnatado de morango sem açúcar




     




    Almoço




    Entrada: 1 prato de sobremesa de salada de acelga, palmito e tomate temperada com 1 colher de chá de azeite de oliva, limão ou vinagre e pouco sal e cheiro-verde




    Prato quente: 1 filé de carne, 2 colheres de sopa de arroz, 2 colheres de sopa de feijão, 2 colheres de sopa de couve refogada, 1 colher de sopa de chuchu




    Sobremesa: 1 taça de salada de frutas sem açúcar




    Bebida: 1 copo de chá gelado light




     




    Lanche




    1 copo de suco de soja sem açúcar




    1 pedaço de bolo simples




     




    Jantar




    Prato quente: 1 prato raso de sopa de cenoura com gengibre; 3 colheres de sopa de pasta de ricota, 2 fatias de pão integral. Esta pasta é um verdadeiro curinga: ótima para acompanhar saladas e sopas, para compor sanduíches e até para festas.
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