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    Doutoras em sabor e saúde.




    A Substância nasceu de uma paixão. A pai­xão de Helena e Ângela Tonetto pelos temperos, pela leveza, pelo equilíbrio que uma refeição pode ter. Ambas formaram-se em psicologia, mas um talento especial fez com que fossem para o ramo de alimentos. Incentivadas por todos aqueles que conheciam seus dons, começaram a tratar de temperos, analisar ingredientes, cuidar do bem-estar através de receitas cheias de sabor e saúde. Com pratos que seduziam paladares e aguçavam sentidos, Helena e Angela foram especializando-se em congelados light recheados de requinte e leveza. E, em 1986, fundaram a Substância. O nome foi escolhido por utilizarem como matéria-prima apenas o que existe de melhor nos alimentos. O slogan “Sabor e saúde em baixas calorias” veio como a tradução de toda filosofia Substância. Hoje, com matriz em Porto Alegre, a empresa conta com nutricionistas, engenheiros de alimentos e uma equipe que pes­quisa e desenvolve mais de 200 produtos exclusivos. São mais de 20 mil clientes cadastrados em lojas que revendem Substância por este Brasil afora. Pessoas que já provaram e aprovaram muito do que você vai poder preparar agora. São pratos elaborados com a receita de sucesso das empresárias Tonetto, feitos com a certeza de que, segundo elas, “é trabalhando com prazer que se qualifica cada ação na busca de mais um produto excelente”.
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    “Cem anos. Com os conhecimentos da medicina de hoje, nós, dos anos cinquenta, poderemos viver uns cem anos, e muito bem”, dizia-me Dr. Jorge Gross numa tarde do verão de 96. Eu vinha de uma orgia gastronômica incomum a uma pessoa sensata, já no final de um veraneio em Torres, quando, sentindo sintomas adversos à saúde, fui premido pela necessidade de procurar auxílio médico. Esta cir­cunstância insólita, que levou à constatação de que nada de definitivamente grave me afligia naquele momento, por outro lado me aler­tava, em decorrência do resultado dos exames laboratoriais a que me submeti, que deveria buscar os meios para percorrer a trilha da conquista daqueles cem anos de vida. E por que não?, eu me perguntava, enquanto me apercebia da cultura adquirida, havia tanto tempo, da nutrição inconsequente legada pelos costumes, hábitos e tradições de meu tempo. É preciso dizer que nos anos cinquenta o colesterol era algo mais ou menos desconhecido, tanto quanto outros agentes perniciosos à saúde. Naquela época, nossos pais, aos quarenta anos, aparentavam ter sessenta. Não pelas roupas que usavam, ou por padrões externos que a moda de então ditava, mas, principalmente, pela aparência corporal que exibiam, bem como pela perspectiva de curta longevidade a que faziam jus. O passar dos tempos, sobretudo na última década, ensinou-nos – e continua a nos provar – que a longevidade está em grande parte relacionada à alimentação saudável, onde a percepção do prazer não diz respeito à quantidade de alimentos que ingerimos, mas à sua qualidade e dosagem, tudo isto sem detrimento do deleite com que podemos – e devemos – nos nutrir. A qualidade da alimentação, bem como a educação neste sentido, deveria começar cedo na vida das pessoas, o que, sem dúvida, ocorre na cultura contida neste livro de receitas, de forma sugestiva, claro está, porém mais do que necessária e a bom tempo. Quer dizer, não devemos esperar que circunstâncias adversas à nossa saúde nos induzam à reeducação alimentar. Antes, temos o dever de construir o bem-estar, desde muito cedo, e ensinar este caminho aos nossos filhos, para que eles alcancem mais do que os cem anos aos quais alguém nascido na década de cinquenta, nas palavras do Dr. Gross, teria o sagrado direito. Este livro de receitas de Helena e Ângela, profissionais da reengenharia da alimentação, com treze anos de resultados concretos nesta área, é, antes de uma advertência à cultura que desconhecia os perigos da mesa – do que não podemos culpar nossos antecessores –, um convite ao desfrute do prazer de alimentar-se com a certeza de resultados sadios. Comer, comer bem e sem culpas de fazê-lo, esta a lição nele contida, para quem almeja alcançar uma dieta saudável e justa, sem renunciar ao prazer do esforço mais legítimo à sobrevivência, o mais natural e rudimentar de que a história tem notícia, e, ainda assim, o mais nobre: o de alimentar-se.
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    Dicas de Saúde




    




    




    




    Faça seis refeições diárias. Gasta-se energia durante a mastigação, digestão dos alimentos e na absorção dos nutrientes.




    Pratique exercícios regularmente, de preferência em ambientes frescos.




    Seu cardápio deve conter muitos alimentos ricos em fibras, frutas, verduras e legumes. O organismo gasta energia para digeri-los.




    Organize sua vida, durma o suficiente pa­ra acordar com disposição, tenha hora certa para comer, fazer exercícios, trabalhar e estudar. A fal­ta de organização pode confundir seu organismo e dificultar a perda de peso.




    Faça sempre o café da manhã. O combustível para um dia de atividade você retira da pri­meira refeição.




    Passar fome não queima calorias, fazendo isto o metabolismo torna-se lento.




    Uma janta light é uma boa pedida, seu cor­po à noite trabalha devagar, preparando-se para o repouso.




    Fazer amor ativa o organismo. Isto confere ao corpo os benefícios de um exercício.




    Mesmo sendo inverno prefira banhos mornos, o organismo vai produzir calor para manter a temperatura corporal, assim gastando calorias.




    Fortaleça todos os músculos com exercícios localizados.




    




    


  




  




    




   




  Molhos




  




  

    Molho branco light




    




    Ingredientes: 83 g de margarina com baixo teor de gordura, 83 g de farinha de trigo especial, 1 litro de leite desnatado, sal, pimenta-do-reino branca.




    Preparo: Numa panela, derreta a margarina em fogo baixo. Junte a farinha e cozinhe por 1 minuto, mexendo sempre. Retire a panela do fogo e junte o leite aos poucos, mexendo. Deixe ferver lentamente, mexendo ou batendo, e continue a cozinhar até a mistura engrossar. Cozinhe suavemente por 3 minutos. Retire a panela do fogo e tempere com sal e pimenta-do-reino branca.




    Rendimento: 1000 ml




    Calorias por 100 ml: 94 cal




    Calorias por colher de sopa: 16 cal




    




    Molho de alho-poró e peru defumado




    




    Ingredientes: 225 g de alho-poró, 25 g de margarina com baixo teor de gordura, 25 g de farinha de trigo especial, 425 ml de leite desnatado, 175 g de peito de peru defumado, 10 g de cebolinha verde picada, 85 g de queijo cheddar com baixo teor de gordura, sal, pimenta de reino.




    Preparo: Numa panela derreta a margarina em fogo baixo. Adicione os alhos-porós bem picados e cozinhe por 8 a 10 minutos até ficarem macios. Junte a farinha e cozinhe por um minuto, mexendo. Retire a panela do fogo e junte o leite. Coloque novamente no fogo e deixe ferver levemente, mexendo sempre até que a mistura engrosse. Cozinhe suavemente por 3 minutos. Retire a panela do fogo. Pique bem o peito de peru e adicione-o ao molho, com as cebolinhas. Junte o queijo, o sal e a pimenta. Misture bem. Reaqueça o molho, mexendo-o, sem deixar ferver. Sirva com vegetais, como batatas e brócolis, morango ou salada verde.




    Rendimento: 850 ml




    Calorias por 100 ml: 107 cal




    Calorias por colher de sopa: 15 cal




    




    Molho de baunilha




    




    Ingredientes: 15 g de frutose, 15 g de amido de milho, 1 pitada de sal, 2 gemas, 300 ml de leite desnatado, gotas de essência baunilha.




    Preparo: Coloque a frutose, o amido de milho, o sal e as gemas numa tigela. Adicione duas colheres de sopa de leite e bata até ficar macio. Numa panela, deixe o leite restante ferver lentamente. Despeje-o ainda quente sobre a mistura de amido de milho, batendo bem. Volte a mistura à panela e deixe ferver lentamente, batendo sempre, até a mistura engrossar. Cozinhe por mais 1 minuto, juntando algumas gotas de essência de baunilha antes de servir. Sirva sobre frutas assadas saladas de frutas, sorvetes, pudins.




    Rendimento: 300 ml




    Calorias por 100 ml: 131 cal




    Calorias por colher de sopa: 19 cal




    




    Molho de chocolate




    




    Ingredientes: 15 g de cacau em pó, 30 g de frutose, 15 g de amido de milho, 300 ml de leite desnatado, 15 g de margarina light.




    Preparo: Peneire o cacau numa tigela, junte a frutose, o amido de milho e um pouco de leite, misture tudo até ficar uniforme. Ponha o leite restante e a margarina light numa panela e deixe ferver lentamente. Retire a panela do fogo e adicione o leite quente sobre a mistura do cacau, batendo sempre. Volte o molho à panela e reaqueça suavemente mexendo sempre, até o molho engrossar. Cozinhe por mais 3 minutos. Sirva com bombinhas recheadas com cremes e frutas frescas, pudins, sorvetes diet ou frozen iogurte.




    Rendimento: 300 ml




    Calorias por 100 ml: 127 cal




    Calorias por colher de sopa: 21 cal




    




    Molho de damasco




    




    Ingredientes: 225 g de damascos secos, 45 g de frutose, 300 ml de vinho branco seco.




    Preparo: Pique os damascos e adicione a fru­tose em uma panela com 150ml de água. Aque­ça a mistura em fogo brando até a frutose dissolver. Deixe ferver lentamente, tampe e cozinhe suavemente por 20 minutos, mexendo de vez em quando. Retire a panela do fogo e deixe esfriar. Quando estiver fria a mistura, faça com ela um purê, em liquidificador ou proces­sador de alimentos. Ponha o purê na panela e reaqueça-o suavemente com o vinho branco. Sirva com frutas assadas, pudins.




    Rendimento: 550 ml




    Calorias por 100 ml: 110 cal




    Calorias por colher de sopa: 21 cal




    




    Molho de laranjas e abacaxi




    




    Ingredientes: 300 g de abacaxi fresco doce, 2 laranjas, 45 g de geleia de damasco diet, 10 g de amido de milho, 5 g de especiarias (cravo, canela, anis estrelado).




    Preparo: Descasque o abacaxi e retire o miolo. Pique-o. Descasque as laranjas e pique as polpas ligeiramente. Coloque as laranjas, o aba­caxi e a geleia de damasco em uma panela com 150 ml de água e misture bem. Deixe ferver, mexendo. Tampe e cozinhe suavemente por 15 minutos, mexendo de vez em quando. Retire a panela do fogo e deixe esfriar. Faça um purê com a mistura num proces­sador ou li­quidi­fi­cador. Coe a mistura numa peneira de nylon e descarte a polpa. Coloque novamente o molho na panela e engrosse com o amido de milho diluído em uma colher de sopa de água. Adicione as especiarias. Sirva quente, com frango ou peixe ou com sorvetes diet ou iogurte desnatado.




    Rendimento: 450 ml




    Calorias por 100 ml: 75 cal




    Calorias por colher de sopa: 12 cal




    




    Molho de queijo e ervas




    




    Ingredientes: 1 dente de alho, 225 g de queijo cremoso desnatado, 150 ml de creme azedo light, 10 g de ervas frescas (salsa, cebolinha, alecrim, tomilho), 10 g de suco de limão, sal, pimenta-do-reino branca.




    Preparo: Descasque e esmague o alho. Ponha numa tigela o alho, o queijo cremoso, o creme azedo e as ervas. Adicione o sal, o suco de limão e a pimenta. Bata os ingredientes até estarem bem misturados. Tampe e deixe o molho em lugar fresco por 30 minutos antes de servir, para acentuar o sabor das ervas. Sirva com saladas frescas de folhas, vegetais crus ou cozidos.




    Rendimento: 350 ml




    Calorias por 100 ml: 244cal




    Calorias por colher de sopa: 31 cal




    




    Molho de iogurte e frutas




    




    Ingredientes: 300 g de pêssego em lata light, 225 g de abacaxi em lata diet, 300 ml de iogurte natural desnatado, 55 g de açúcar confeiteiro.




    Preparo: Liquidifique os abacaxis e os pêssegos com seus sucos, até formar um purê. Ponha o purê de frutas numa tigela. Junte o iogurte natural desnatado e misture bem. Peneire açúcar de confeiteiro por cima. Sirva com frutas frescas ou pudins assados.




    Rendimento: 900 ml




    Calorias por 100 ml: 61 cal




    Calorias por colher de sopa: 10 cal




    




    Molho de iogurte e hortelã




    




    Ingredientes: 1 dente de alho, 300 ml de iogurte natural desnatado, 30 ml de leite desnatado, 20 g de hortelã fresca picada, sal, pimenta-do-reino.




    Preparo: Descasque e esmague o alho. Ponha numa tigela o alho, o iogurte, o leite, a hortelã, o sal e a pimenta. Bata os ingredientes juntos até estarem bem misturados. Tampe e deixe o molho em lugar fresco por 30 minutos. Ajuste o tempero antes de servir. Sirva com frango, vegetais crus ou cozidos.




    Rendimento: 350 ml




    Calorias por 100 ml: 43 cal




    Calorias por colher de sopa: 8 cal




    




    Molho tártaro




    




    Ingredientes: 55 g de pepinos em conserva, 10 g de alcaparras, 300 ml de maionese light, 10 ml de vinagre de estragão, 10 g de salsa fresca picada, 10 g de cebolinha verde picada, 50 g de estragão fresco picado, sal, pimenta-do-reino.




    Preparo: Pique bem miudinho os pepinos e as alcaparras, e coloque-os numa tigela. Junte a maionese e misture bem. Adicione o vinagre, a salsa, a cebolinha verde, o estragão, sal e pimenta, misture bem. Deixe descansar por 30 minutos. Sirva com carnes grelhadas ou saladas folhosas.




    Rendimento: 400 ml




    Calorias por 100 ml: 253 cal




    Calorias por colher de sopa: 34 cal
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