


Pratos que nao extrapolam em carboidratos e
carnes, nao transbordam de queijo e, mesmo assim,
dao agua na boca. Sobremesas que ndo abusam do
acucar e permanecem encantadoramente doces.

Acredite, é possivel preparar diversas comidinhas
divinas que nao colocam sua dieta em risco e
deixam sua refeicao nutricionalmente completa.
Para instigar a sua criatividade, teste as receitas que
separamos.
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BOAS ESCOLHAS

SALGADAS




O cheiro, o sabor, a textura... impossivel ndo se encantar
com um pao. Embora ele seja visto como um vilao da
boa forma, se consumido com moderagao, nao é
necessario enxergda-lo assim. Selecionamos trés tipos
de paes do estilo “mocinho”.

Confira:

P3o Integral: embora também contenha uma
quantidade consideravel de carboidratos, as
fibras presentes na mistura fazem com o que
o indice glicémico seja mais baixo.

P3o de Centeio: sua principal caracteristica,
em comparagao aos demais, é a baixa
quantidade de gorduras, ideal como substituto
do pao branco.

P3o Sirio (P3o Pita): tem como caracteristica
fisica a massa fina, arredondada e leve. Sua
composicao é trigo, porém ele possui menos
gordura e carboidratos que o pao branco.




Em cubos, fatiado, derretido, ralado... tantas s3o as formas
que fazem do queijo parte integrante de boa parte das
- refeigoes da maioria das pessoas. Selecionamos quatro
- tipos de queijo com quantidade de calorias nada
‘exagerada. .

Confira:
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38 kcal

* Calorias para 20 gramas
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" OSIDADES DOCES

Vocé sabia que a grande maioria dos “chocolates” que
costumamos ver nas prateleiras dos supermercados nao sao
chocolates?

Eles s3o considerados apenas “doces com sabor de chocolate”. Isso
porque a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa) define
que, para ser chocolate, é necessdrio que o produto apresente no
minimo 25% (g/100g) de sélidos totais de cacau.

Estima-se que apenas um em cada trés “chocolates” comuns
comercializados no Brasil possua esse percentual.

Chocolate faz bem, é isso mesmo?

Nos ultimos anos, inumeros materiais tém sido publicados a
respeito dos beneficios que o chocolate pode trazer. Porém, algumas
questoes precisam ser esclarecidas:

-E necessdrio ter clareza em relacio ao teor de cacau contido no
chocolate que estamos consumindo, pois os beneficios, na sua
grande maioria, estao associados ao chocolate amargo e meio
amargo.

-A versdo amarga do chocolate, se consumida sem exageros (pouco
mais de 6 gramas por dia - equivalente ao menor “quadradinho” de
uma barra de chocolate), ajuda a prevenir o organismo contra
doencas cardiovasculares, pois é rica em flavonoides.
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Barra de cereal




Surpresa de gelatina




Conteldo produzido pela equipe de Comunicacdo e Marketing do
Portal Unimed e aprovado pelo coordenador técnico-cientifico
Dr. Carlos Augusto Cardim de Oliveira (CRM/SC: 3.011)

Fonte: Anvisa / Site Allrecipes / Site Boa Forma / Site Minha Vida / GNT




