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Prefacio

A incidéncia de obesidade vem aumentando de forma assustadora em todo o mundo, tanto em adultos como em
criancas. Entre as explicacées para este avan¢o estdo as mudancas no estilo de vida e nos habitos alimentares, em que
se observa cada vez mais a procura pelos fast foods, assim como o incremento do consumo de alimentos industriali-
zados ricos em colesterol e gorduras saturadas.

Em maio de 2004, a Assembléia Mundial da Saude aprovou a “"Estratégia Global de Alimentacao, Atividade Fisica e
Saude" proposta pela Organizacao Mundial da Saide (OMS). O Brasil foi um dos signatarios dessa iniciativa, cujos ob-
jetivos sdo estimular as nacdes a desenvolverem politicas de alimentacao saudavel e incentivar a pratica da atividade
fisica, na tentativa de reverter ou prevenir erros na alimentacdo e o sedentarismo que vém sendo observados em todo
mundo, principalmente nos paises em desenvolvimento.

Parabenizo a Unimed que, por meio de sua Politica Nacional de Responsabilidade Social, adere a essa acdo ao lancar
este Manual de Alimentacdo Saudavel, evitando o incremento de doencas cronicas degenerativas - a exemplo de
diabetes Mellitus - e cardiovasculares, que levam a deterioracao da qualidade de vida dos individuos.

Maria Alice Neves Bordallo
Professora Adjunta de Endocrinologia da Faculdade de
Ciéncias Médicas da Universidade do Estado do Rio de Janeiro (UERJ)

Coordenadora da Regido Sudeste do Projeto "Escola Saudavel”
da Sociedade Brasileira de Endocrinologia e Metabologia
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Mensagem

Resultado do desdobramento do Programa de Consumo Consciente, lan-
cado em 2005, este Manual reflete o atual posicionamento da Unimed,
pautado na qualidade de vida e na valorizacao da saude fisica e psiquica
de todos os publicos que se relacionam com a cooperativa.

Nesse contexto, o estimulo a adocao de habitos e praticas saudaveis é
um exercicio constante.

Dai o carater orientativo deste material, mas também provocativo, no
intuito de estender a aplicabilidade dos conceitos aqui retratados sobre
alimentacao e atividade fisica a todos que a ele tiverem acesso.

Da escolha de alimentos, de acordo com a necessidade e rotina de cada
um, aos subsidios para uma nova postura diante da cultura alimentar, o
conteudo deste Manual busca contribuir com a melhora das condi¢cdes

nutricionais, 0 aumento da capacidade fisica e da resisténcia a doencgas, e
a prevencao e o controle da obesidade de um maior nimero de pessoas
possivel.

Assim, mais do que ler esta publicacao, nossa recomendacao é que ela
seja adotada como orientacao para seu dia-a-dia.

Celso Corréa de Barros Almir Adir Gentil
Presidente da Unimed do Brasil Presidente da Fundacdo Unimed






Introducgao

A preocupacao com a qualidade de vida é um tema constante para grande parte das pessoas. No entanto, definir o

|"

conceito de "vida saudavel” ndo é uma tarefa facil. Em linhas gerais, especialistas de diversas areas do conhecimento
cientifico concordam que para se alcancar este ideal de saude é preciso combinar alimentacdo equilibrada com ati-
vidade fisica freqiiente. A juncao da falta de tempo com o estresse gera um efeito negativo até mesmo nas pessoas

que pretendem mudar seu estilo de vida.

Se vocé quer emagrecer e/ou alterar os seus habitos alimentares, comece cuidando da sua saude. E importante pen-
sar sobre o assunto e realizar uma auto-avaliacdo. Trata-se de um desafio que requer esforco e disciplina, mas que é
possivel superar quando o objetivo maior for saide e qualidade de vida.

Também é preciso dar atencdo para a regularidade, variedade e qualidade dos alimentos que sdo ingeridos. Pessoas
que nao tomam café da manh3, em geral, tendem a passar dos limites no almoco, por isso o recomendavel é que nao
se pule nenhuma refeicao. Tente alimentar-se em intervalos entre trés e quatro horas e lembre-se que, ao desrespeita-
los, a sensacao de fome o obrigara a comer mais do que o necessario.

Procure fazer do momento da refeicdo um dos mais agradaveis do dia, converse sobre assuntos interessantes e leves
que oferecam bem-estar, busque ambientes tranquiilos, coma devagar e mastigue bem os alimentos, o que ira auxiliar
na digestao, permitir a comunicacdo do estdbmago com os centros saciadores da fome no cérebro e avisar no tempo
adequado que vocé ja ingeriu o suficiente para saciar a fome.



Cenario Atual da Alimentacao

De acordo com recente estudo realizado pelo Ministério da Saude brasileiro, que abrangeu todas as capitais do pais,
incluindo o Distrito Federal, ha dados alarmantes sobre os fatores ligados as doencas crénicas, as mortes precoces, ao
excesso de peso, ao sedentarismo e a hipertensao arterial:

B 43% dos adultos de todas as capitais brasileiras estao acima do peso, sendo que 11% deles tém obesidade.

B A obesidade também atinge 10% das criancas brasileiras e as leva a ter doencas de adultos, como diabetes e hi-
pertensao.

O Mundo dos Restaurantes

Para entender o cenario atual do mundo dos restaurantes é bom lembrar que, até meados dos anos 80, eram raras
as opcoes para quem precisava almocar fora de casa. As alternativas restringiam-se aos lugares com servico a la carte,
lanchonetes ou pequenos estabelecimentos comerciais que ofereciam o prato-feito, o popular "PF". Esse panorama
comecou a se transformar com a instalacdo das redes de fast-food e o surgimento dos restaurantes self-service por
quilo, que permitiram ao consumidor fazer suas escolhas entre diversas op¢oes de pratos de saladas, carnes e massas,
pagando apenas pelo seu consumo individual. Foi uma mudanca de comportamento que alterou a hora do almoco
nas grandes cidades.

Além do self-service ser a primeira opcao para quem quer fazer uma refei¢ao rapida, como ele também busca ofe-
recer todos os grupos de alimentos, com varias alternativas de frutas e hortalicas, carboidratos e proteinas de origem
animal e vegetal, acaba possibilitando a escolha de uma alimentacdo saudavel, de acordo com as preferéncias e as
necessidades nutricionais de cada um.

E sempre é bom ressaltar que para garantir uma vida sadia e mais longa; mais disposicao para o trabalho, estudo e
divertimento; e melhor aparéncia, as pessoas necessitam de uma alimentagdo nutritiva.



Capitulo 1

Este capitulo busca examinar as relacdes entre a saude e a alimentacao,
além de explicar como proceder na escolha de alimentos saudaveis.

Relacao entre Saude e Alimento

O alimento é a condicao unica e essencial para a manutencao da vida. Sem uma alimentacdo em quantidade e va-
riedade adequadas o organismo nao se desenvolve corretamente e nem dispde de resisténcias (reservas nutricionais)
para lutar ativamente contra doengas, conseqiientemente, além de contribuir para a morte e o envelhecimento pre-
coce, também é a causa de um viver muito deficiente, sem saude.

E importante destacar que nao é a quantidade ou, melhor, o valor energético da alimentacao que é importante. Ha
certas populacées que, embora disponham de determinados alimentos em abundancia, ndo gozam de mais saude que
as que tém pouco para comer. Se a alimentacdo nao for variada, ndo fornecera equilibradamente todos os nutrientes
necessarios a vida. A esta caracteristica atribui-se 0 nome de "monotonia alimentar”.

Também ha pessoas que comem demais, mas de modo incorreto e pouco variado. Elas podem ser obesas e, no en-
tanto, padecerem de doencas relacionadas as caréncias nutritivas - a exemplo das descalcificacées, gengivites, além
de problemas dentérios, na pele ou no ciclo menstrual —, apresentarem maior susceptibilidade as infeccées e sofrerem
de hipertensao, arteriosclerose e diabetes.

O importante é sempre ter em mente as dicas abaixo:

[l comer bem nao é comer muito;

[ varie amplamente os alimentos, de tal maneira que o organismo receba todos os nutrientes de que necessita;



mantenha-se na margem do peso ideal para seu biotipo;
busque a sensacao de bem estar fisico, intelectual e emocional; e

nao cometa repetidamente erros alimentares perigosos por excesso e desequilibrio.

Alimentacao Saudavel

Confira algumas dicas de como escolher e preparar uma alimentacdo rica em nutrientes para uma vida saudavel:

Se possivel, escolha locais tranquilos e agradaveis para realizar suas refei¢oes.

Faca de sua dieta um prazer e ndo um sacrificio, portanto, como sugestao, promova um rodizio entre os alimentos
de cada categoria, inove e monte pratos coloridos e variados.

Procure realizar todas as refeicdes, conforme descrito no cardapio modelo (pg. 24), evitando permanecer longos
periodos sem se alimentar.

Mastigue bem os alimentos.
Prefira adocante, especialmente os naturais.

Evite frituras e alimentos gordurosos, optando pelas preparagcdes assadas, cozidas e grelhadas, e dé preferéncia
para as carnes brancas.

Retire toda a gordura possivel ao preparar as carnes, assim como a pele dos peixes e das aves.
Utilize produtos lacteos desnatados ou a base de soja.

Procure nao comer biscoitos, mas se ingeri-los faca em substituicdo ao pao e nao ultrapasse a quantidade equiva-
lente.

Evite as bebidas alcodlicas, pois sdo muito caldricas.

Cozinhe os legumes apenas o suficiente para que figuem macios, pois 0 cozimento em excesso faz com que per-
cam o sabor e os nutrientes importantes.

Procure beber, no minimo, dois litros de agua por dia.



B Utilize temperos como alho, cebola, coentro, canela e orégano para incrementar o sabor de suas preparagdes.

B Consuma alimentos ricos em fibras, como vegetais folhosos, leguminosas, frutas e cereais integrais que, além de
promoverem um melhor trabalho intestinal, reduzem o colesterol sanguineo.

A Ma Nutricao

A ma nutricao é conseqiiéncia de diversos fatores, como a ingestao de nutrientes além do necessario — que pode ser
relativa tanto a quantidade como a qualidade dos alimentos ingeridos -, a deficiéncia de absorcao do organismo ou
a ma utilizacdo do alimento pelo individuo. Todos os motivos citados podem levar a manifestacdo clinica de doencas
ou criar condi¢cdes para que ocorram.

Por exemplo, aquele que ingerir uma alimentacao deficiente em nutrientes sera o primeiro a contrair uma doenca num
momento de surto, pois o seu organismo estara deficiente e suas defesas de anticorpos se encontrarao diminuidas.
Confira a sequir os erros mais comuns de ma alimentacao no ambiente corporativo:

ultrapassar o horario dos intervalos e comer chocolates, biscoitos recheados e salgados;

nao fazer uma pausa para o almogo e quando o fizer comer inadequadamente ou tomar um lanche na frente do
computador;

nao beber agua, ou beber poucs;
abusar do café preto; e

consumir balas e doces, em geral de forma excessiva.

A Importancia da Atividade Fisica

Nos ultimos 50 anos o mundo evoluiu muito, proporcionando as pessoas uma melhor qualidade de vida. Avancos em
areas como a mecanica e a eletronica resultaram em aprimoramentos nos maquinarios e equipamentos, poupando
os esforcos despendidos em atividades pessoais e profissionais. Nao ha como negar; vivemos mais e melhor em uma
época de fartura e conforto para parte da populacao.



Mas todas essas mudancas no estilo de vida também acarretaram consequiéncias graves a saude do ser humano, que,
além de estarem ligadas diretamente a diminuicao da atividade fisica, decorrem da industrializacdo inadequada dos
alimentos e da adocao de maus habitos, como o de fumar.

Segundo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS), o aumento da incidéncia de doencas cronicas, da obesidade e de
disturbios mentais como a depressao, é a causa de milhares de mortes precoces e do decréscimo anual do nivel da
qualidade de vida, principalmente nos paises mais industrializados.

Em 1994, um relatério elaborado pela OMS, em conjunto com a Associacdao Americana do Coragdo, bem como com
a Federacado e a Associacao Internacional de Cardiologia, apontou o sedentarismo em uma escala superior de risco
a saude nos Estados Unidos. Segundo este levantamento, anualmente, cerca de 250 mil mortes estao relacionadas a
falta de atividade fisica reqular.

Desde entao inumeras pesquisas demonstraram os beneficios de uma vida ativa e saudavel. Dentre as melhorias, as
mais comprovadas sdo as relacionadas ao aparelho cardiovascular. Foram detectadas, ainda, melhoras nas taxas de
colesterol total e 0 aumento das fragdes de HDL (o bom colesterol), além de reducdo das taxas de glicemia e da dimi-
nuicao do risco de Diabetes, bem como de varios tipos de cancer e de doencgas das articulagoes.

Os estudos mostraram também que o sedentarismo é capaz de aumentar a incidéncia de depressao e de ansiedade,
as dificuldades de manter a capacidade de aprendizado e a predisposi¢ao do aparecimento de deméncia.

Beneficios da atividade fisica para:

Cérebro - proporciona sensacdao de bem-estar, melhora a auto-estima, reduz os sintomas depressivos e ansiosos, e
melhora o controle do apetite.

Sistema imunoldgico - reduz a ocorréncia de gripes, resfriados e infec¢cdes respiratorias em geral.
Pulmoes - melhora a capacidade pulmonar e a de consumo de oxigénio.

Coracao - aprimora o seu funcionamento, aumenta a resisténcia aos esforcos fisicos e ao estresse, bem como reduz
os niveis de pressao arterial e a incidéncia de doencas cardiacas (angina, infarto, arritmias).



Obesidade - facilita a perda de peso ou mantém o desejado.

Glicemia - melhora a acdo da insulina e o controle dos niveis de a¢ucar no
sangue.

Pernas - diminui os edemas, as varizes e o risco de trombose.

Ossos - reduz os riscos de osteoporose (enfraquecimento dos ossos) e as
fraturas na velhice.

Sexo - melhora a erecdo no homem e a capacidade de chegar ao orgasmo
na mulher.

Como iniciar um programa de exercicio fisico seguro e eficiente:

Estabeleca sua prioridade e consolide sua deciséo de iniciar um programa regular de atividade fisica.

Procure o seu médico para realizacdo de exames de aptidao fisica e para avaliar o estado do seu sistema cardiovas-
cular. Com os resultados em mao, analise, junto com ele, as melhores op¢des para o seu biotipo dentre os estilos
de exercicios fisicos existentes.

Respeite sempre os seus limites. Em caso de tontura ou mal-estar, pare imediatamente o exercicio e procure ajuda
médica.

Trace metas pessoais realistas. A progressdo devera sempre ser lenta e gradativa.

Os primeiros dias de exercicios sdo os mais dificeis, mas alguns beneficios ja comecam a surtir nas primeiras
horas.

Saiba que é comum ter vontade de parar uma sessdo de atividade fisica logo nos primeiros minutos (isso acontece
até com os atletas profissionais), mas logo a sensacdo de desconforto e desanimo desaparece e o bem-estar se
prolongara pelo restante do dia.
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Confira abaixo o gasto caldrico de algumas atividades fisicas mais comuns. Escolha uma ou varias delas e as incorpore
como um habito saudavel para toda a sua vida.

Atividade Gasto Calorico/30 minutos

Andar acelerado 276
Andar de bicicleta 126
Andar na areia molhada, que afunda 195
Andar no mar com agua nas canelas 140
Correr a 12 km/h 445
Correr em terreno ingreme 400
Correr em terreno plano 310
Escalar montanha 290
Exercitar-se na bicicleta ergométrica 250
Fazer ginastica aerdbica 200
Fazer hidroginastica 150
Fazer musculacao intensa 240
Fazer musculacao leve 160
Fazer spinning 400
Fazer step 315
Jogar basquete 280
Jogar frescobol 190
Jogar futebol 330
Jogar futevolei 200
Jogar peteca 125
Jogar ténis 240
Jogar volei de praia 150
Nadar estilo craw/ 255
Remar 280
Subir escadas 310




Outras atividades:

Atividade Gasto Calorico/30 minutos

Arrumar o armario 80
Bater a tecla do computador 48
Beijar 30
Carregar um bebé (recém-nascido) no colo 70
Cuidar de plantas 100
Dancar 200
Fazer compras no supermercado 70
Fazer massagem em alguém 110
Fazer sexo 280
Levar o cachorro para passear 150
Passar aspirador de po 175
Tirar o p6 de moveis 100
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Este capitulo traz informacdes relevantes sobre a escolha dos nutrientes necessarios ao bom desenvolvimento do
organismo.

Proteinas

Também chamadas de alimentos construtores, sdo responsaveis pela renovacao e construcdo de tecidos, musculos,

cabelos, unhas e producdo de horménios.

As fontes de proteinas sao: carne vermelha, frango, peixes, ovos, leite e derivados.

Carboidratos

Também chamados de alimentos energéticos, sao res-
ponsaveis pelo fornecimento de energia que nos faz tra-

Quando sédo ingeridos em excesso, se transformam em
gordura e ficam depositados sob a forma de tecido adi-
poso, causando a obesidade.

As fontes de carboidratos sao: massas, paes, cereais, bata-
ta, mandioca e acucar.

balhar, caminhar, correr, estudar, entre outras atividades.
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Gorduras

Também utilizadas como fonte de energia, sdo responsaveis pelo transporte de vitaminas e pela producao de hormonios.

As gorduras estao presentes no 6leo, margarina, manteiga e carnes gordurosas e podem ser classificadas como:

Gorduras Saturadas

Séo as encontradas nos animais e alimentos derivados desta gordura (manteiga, nata, queijo, creme de leite, banha,
torresmo, linglica e gema de ovo). Na temperatura ambiente, se apresentam na forma sélida.

Quando utilizadas em grandes quantidades, podem ser um fator agravante para as doencas cardiacas e para o au-
mento do colesterol.

Gorduras Insaturadas

Sao as de origem vegetal (margarinas vegetais, além de dleos de milho, soja, algodao, girassol, arroz e canola). Na
temperatura ambiente, se apresentam na forma liquida.

Gorduras Trans

Sado uma espécie especifica de gordura, formada por um processo de hidrogenacao natural ou industrial. Portanto,
estao presentes principalmente nos alimentos industrializados.

As formadas pelo processo de hidrogenagao industrial sdo utilizadas para melhorar a consisténcia dos alimentos e
também aumentar a vida util de alguns produtos. Estao presentes em mantimentos como sorvetes, batata-frita, paste-
larias, bolos, tortas, biscoitos, salgadinhos de pacote, entre outros.

O consumo excessivo de alimentos ricos em gorduras "trans” pode causar aumento do colesterol total e, ainda, do
colesterol LDL (ruim), além da reducdo dos niveis do colesterol HDL (bom).



Vitaminas

Também denominadas micronutrientes, sdo necessarias em quantidades bem menores (algumas gramas ou microgra-
mas) em comparacao com as proteinas, as gorduras e os carboidratos, embora sejam essenciais para uma boa nutricao.
Elas contribuem para que o organismo funcione corretamente e se mantenha saudavel.

Vitaminas — Reguladores

Vitamina Funcoes Principais Alimentos

Fortalecer a visao; manter saudavel a pele,
os cabelos e as unhas; ajudar na remogéo
A das manchas de velhice; contribuir com

a prevencao de doencas; e promover o
crescimento dsseo.

Figado, peixes, gema de ovo, vegetais de
pigmentacao amarela (a exemplo da cenoura
e da abdbora), nabo, tomate, espinafre, limao,
péssego, manga e cereais.

Auxiliar na cicatrizacdo de ferimentos, de aftas
e de sangramentos gengivais; contribuir com a
formacao de colageno (tecido de sustentacdao | Vegetais folhosos, folhas de mostarda e nabo,

C da pele, evitando rugas e flacidez); ajudar caju, limao, laranja, abacaxi, morango, goiaba,
a baixar o colesterol do sangue; proteger manga, pimentdo e tomate.
contra o cancer e aumentar a resisténcia do
organismo.

Transformar os carboidratos, gorduras e
proteinas em energia, com a finalidade de

formar e reparar os tecidos do organismo. Hortalicas de cor escura; gérmen de trigo; graos,

Complexo B | OBs.: a falta desta vitamina pode provocar como feijao, ervilha e soja; cereais integrais; carne
efeitos graves, como transtornos do sistema vermelha; peixes e ovos.

nervoso, problemas digestivos, descamacao da
pele e insuficiéncia cardiaca.




Vitamina Alimentos
Auxiliar o organismo a usar adequadamente : , . .
y g' E Oleo de figado de bacalhau, margarina, manteiga
D o calcio e o fésforo, bem como absorver a .
.. e peixes.
vitamina A.
E Contribuir com a fertilidade e o Oleos de soja, arroz, algodao, girassol e milho;
antienvelhecimento. gema de ovo; vegetais folhosos e legumes.
Auxiliar na prevencao de hemorragias, . .
. Alface, couve, espinafre, repolho, couve-flor, aveia,
K sangramentos e na coagulacdo sanglinea )
figado e gema de ovo.
adequada.
Minerais

Minerais - Reguladores

Mineral

Funcoes

Formar ossos e dentes, e ajudar no
funcionamento de musculos e nervos.

Principais Alimentos

Laticinio e hortalicas de folhas verdes, como
brocolis, espinafre, entre outras.

Agir junto com o sédio e formar o acido
cloridrico do estéomago.

Sal comum, no qual esse mineral encontra-se
combinado ao sédio.

Ajudar na producao de hemoglobina, do
pigmento que da cor a pele (melanina) e de
energia.

Figado, carnes e frutos do mar, embora esteja
bem distribuido nos alimentos.

Estar associado ao metabolismo da glicose.

Oleo de milho, mariscos, cereais de trigo
integral, carnes e agua potavel.

Formar a hemoglobina, que ajuda a levar
oxigénio, e atuar na producao de energia.

Figado, carnes, gema de ovo, pinhao, lequmes e
hortalicas de folhas verdes.

Fortalecer ossos e dentes.

Agua fluoretada, peixes e chas. Também
esta em pequena quantidade em todos os
alimentos.




Mineral

Fibras

Funcoes

Formar ossos e dentes e ajudar na produgao
e armazenamento de energia.

Principais Alimentos

Carnes, aves, peixes, ovos, laticinios, feijoes e
ervilhas.

Controlar a taxa de oxidagdo da célula e o
crescimento, pois faz parte do horménio da
tiredide.

Sal de cozinha iodado, peixes e frutos do mar.

Atuar em varias reacdes quimicas junto
com enzimas e vitaminas; contribuir com a
formacao dos ossos e o funcionamento de
nervos e musculos.

Hortalicas de folhas verdes, cereais, peixes,
carnes, ovos, feijao, soja e banana.

Ajudar no regulamento de diversas reacoes
quimicas do organismo.

Cereais, hortalicas e frutas.

Agir com o sddio no equilibrio dos liquidos
no corpo e no funcionamento dos nervos.

Frutas, verduras, feijao, leite e cereais.

Ajudar a manter os musculos sadios e atuar
juntamente com a vitamina E.

Obs.: sua ingestao elevada pode causar
toxidez, levando a ma formacao genética.

Lagosta, camarao, leite, castanha de caju, pao
integral e aveia.

Ajudar a manter o equilibrio dos liquidos no
corpo e agir no funcionamento dos nervos e
musculos.

Sal industrializado, bem como o sal natural dos
alimentos.

Auxiliar na cicatrizacdo de ferimentos e na
recuperacao de queimaduras.

Carnes, ovos, leite, nozes, frutas e hortalicas.

As fibras tém varias e importantes funcdes para o funcionamento do organismo humano. Por serem constituidas de

celulose, sao relativamente insoluveis, 0 que as tornam tao necessarias na dieta alimentar.
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Especialistas confirmam que elas podem ser utilizadas no controle da obesidade, pois promovem sensacao de sacieda-

de, apesar de nao serem digeridas pelo organismo e nem fornecerem calorias. E que ao se encontrarem no estémago,
incham como esponjas, sendo que algumas delas podem reter quatro vezes seu peso em liquido. Dai o fato de se
comer menos e ndo sentir fome rapidamente, pois elas permanecem no estdmago durante um bom tempo depois
de ingeridas.

Além disso, ao ingerir cereais, leguminosas, arroz, batatas, raizes e frutas, diminuimos, por conseqiiéncia, o consumo de
carnes, gorduras e agucares, 0 que ja é um fator importante para a manutencao do peso.

Uma dieta equilibrada e com adequada concentracao de fibras faz com que a quantidade de mastigacao e salivacao
aumente, melhorando, portanto, a digestao. Este aumento na salivacdo e na mastigacdo se faz necessario porque as
fibras apresentam um grande volume.

Este volume também é responsavel para a manutengao da motilidade gastrica, ou seja, quando ingerimos a quanti-
dade adequada de fibras, o nosso sistema digestivo trabalha mais e melhor, evitando assim incbmodos como a prisao
de ventre. Isso tudo porque elas tém a capacidade de reter maior quantidade de dgua e dar maior volume as fezes,
fazendo com que o transito intestinal seja aumentado.

Trabalhos recentes mostram que as fibras tém também papel importante na diminuicdo do nivel de colesterol, retar-
dam o aparecimento de diverticulos do célon intestinal e favorecem o controle de diabetes.

Os alimentos mais ricos em fibras so as frutas, os legumes e os vegetais, embora possam ser encontradas, ainda que em
pouca quantidade, nos outros tipos de mantimentos. Dietas que contemplem sempre nas refeicées um alimento de cada
grupo alimentar (Construtores, Energéticos e Reguladores) certamente terdo quantidades suficientes de fibras.

A Importancia da Agua

A agua é necesséaria para o funcionamento de cada 6rgao do nosso organismo. Como meio de transporte, auxilia a
digestao, absorcdo e excrecao, e é essencial para regular a temperatura do corpo humano. Conservar os estoques de
liquidos em alta é garantia de vida longa e saudavel.



Manter-se hidratado também pode afastar ou, pelo menos, reduzir o impacto da celulite, que é uma das formas de

acumulo de toxinas do corpo muito comum, principalmente, entre as mulheres.

Com agua na dose certa, tudo passa a funcionar melhor. Ela € um hidrante natural da pele, mantendo-a com aparéncia
vicosa e fresca. Além disso, ajuda o trabalho dos rins, que tém a importante missao de eliminar toxinas do corpo, e
estimula o bom funcionamento dos intestinos.

Curiosidades
Diet

O produto diet tem como objetivo atender as pessoas que por alguma razao precisam restringir certas substancias de
sua alimentacao. E o caso dos diabéticos, hipertensos, celiacos (intolerantes ao gliten), entre outros. Ele recebe esta
classificacdo quando tem a retirada total de um nutriente, podendo ser, por exemplo, o agucar, a gordura ou o sodio.

Light

O produto light costuma seguir a formula original, mas tem uma reducao significativa na quantidade de um nutriente,
que pode ser o agucar, a gordura, entre outros. Esta diminuicdo deve ser de pelo menos 25%. Detalhe: para que
ocorra a reducao de calorias é necessario que haja o abatimento no teor de algum nutriente energético (carboidrato,
gordura e proteina). E que o arrefecimento de um nutriente ndo energético, como, por exemplo, o sédio (sal), ndo

interfere na quantidade de caloria do alimento.

Organico

Um alimento organico é produzido em condi¢des naturais, sendo totalmente livre de agrotdxicos
e aditivos quimicos. Em solos equilibrados, as plantas crescem mais saudaveis e mantém suas
caracteristicas originais, como aroma, cor e sabor. Produzem, assim, alimentos mais nutritivos e
saborosos, que conservam as suas propriedades naturais, como vitaminas, sais minerais, carboi-

dratos e proteinas.




Integral

Os alimentos integrais podem ser definidos como aqueles cuja estrutura nao foi alterada, mantendo a integridade de
seus nutrientes, sem perda de valores qualitativos e quantitativos.

Sao, portanto, mais nutritivos que os refinados, pois tém maior quantidade de fibras, vitaminas e minerais retidas nas
estruturas removidas com a refinacao.

Um alimento é considerado integral quando contém todos os nutrientes necessarios, provenientes das vitaminas e
minerais. A inclusdo deles em planos alimentares para reducdo de peso também é importante, principalmente, pela
retencao do conteudo de fibras, que entre outros beneficios, prolongam a saciedade, reduzindo a fome e, consequen-
temente, a quantidade de alimento ingerida.

Alimento in Natura
O alimento in natura pode ser de origem animal ou vegetal, cujo consumo imediato exige apenas a remocao da parte
nao comestivel e os tratamentos indicados para a sua perfeita higienizagéo.

Alimento Refinado

O alimento refinado passa por um processo mecanico (refinamento) que retira partes comestiveis com o intuito de
torna-lo mais duravel e de facil preparo, bem como de retardar a acdo de microorganismos.

Este processo (refinamento) é utilizado principalmente em cereais, trigo, arroz, acucar e sal. Como conseqiiéncia gran-
de parte dos minerais, vitaminas, proteinas e fibras sao perdidas.

Sugestao de Cardapio Saudavel

Os cardapios destacados a sequir apresentam seis sugestoes de refeicdes que podem ser feitas fora de casa. Sao vol-
tados para mulheres e homens, que desejam manter o peso adequado e ter uma alimentacdo saudavel, ou seja, ndo
sao indicados para emagrecimento, mas para reeducacao nutricional.



12 Sugestao - Cardapio Reeducacao Alimentar

B Café da Manha

Alimento Porcao

Leite Desnatado

1 copo pequeno

Achocolatado Light ou Café Preto

1 colher de sobremesa de achocolatado ou 30 ml de café

Pao Integral

1 fatia

Requeijao Light

1 colher de sobremesa

B Lanche da Manha

Alimento

logurte Desnatado de Fruta ou Barra de Cereal

1 unidade

B Almoco

Alimento Porcao

Arroz 3 colheres de sopa
Feijao 2 colheres de sopa
Carne Moida 2 colheres de sopa

Couve-Flor cozida

2 ramos

Ruacula

1 prato de sobremesa

Meldo ou Gelatina

1 fatia




B Lanche da Tarde

Alimento
Caqui ou logurte ou Barra de Cereal 1 unidade
M Jantar
Arroz 2 colheres de sopa
Filé de Frango Grelhado 1 filé médio
Alface 1 prato de sobremesa
Beterraba Cozida 3 colheres de sopa cheia
Laranja 1 unidade pequena
B Ceia
Alimento Porcao
Cha de Maca ou Leite 1 xicara

Nota: Este cardapio tem em média 1.400 calorias e é indicado para um adulto
com aproximadamente 50 Kg. O valor caldrico pode variar conforme o modo
de preparo e os ingredientes utilizados no feitio. Essa sugestao ndo dispensa
a consulta a um especialista.




22 Sugestao - Cardapio Reeducacao Alimentar

B Café da Manha

Alimento Porcao

Suco de laranja ou Leite com Café 1 copo
Pao integral 2 fatias
Requeijao 2 colheres de sobremesa

B Lanche da Manha

Alimento Porcao

Banana Prata ou Barra de Cereal 1 unidade
Maca ou logurte 1 unidade
B Almoco
Alimento Porcao

Arroz 1 colher de sopa

Feijao 1 concha média

Cacédo ao molho de tomate 1 unidade média

Brocolis 3 ramos

b .
N Gelatina 1taca




B Lanche da Tarde

Alimento

logurte ou Fruta

1 unidade

M Jantar

Alimento Porcao

Arroz Branco 6 colheres de sopa cheia
Sobre-coxa 1 unidade
Vagem 3 colheres de sopa
Goiaba 1 unidade pequena

B Ceia

Alimento

logurte de polpa de fruta com cereal

1 unidade

Nota: Este cardapio tem em média 2.400 calorias e é indicado para um adulto com aproximadamente 70 Kg. O valor
caldrico pode variar conforme o modo de preparo e os ingredientes utilizados no feitio. Essa sugestdo nao dispensa

a consulta a um especialista.

Dica de como montar um prato equilibrado: reserve metade dele para uma salada bem variada de folhas e para os
legumes, enquanto a outra parte pode ser ocupada por uma opcao de carboidrato (arroz, batata ou massas), proteina
(soja, peixe, frango ou carne vermelha) e leguminosa (feijao, grao de bico, ervilha ou lentilha). Nao é recomendavel
se servir duas vezes, pois se corre sempre o risco de consumir grandes volumes de alimento devido a variedade de

oferta.




Fruit Break x Coffee Break

Neste item sdo ressaltadas as diferencas nutricionais entre Fruit Break e Coffee Break.

Fruit Break

E utilizado em substituicdo ao coffee break para encorajar o consumo de frutas e vegetais, aumentando a quantidade
de vitaminas e minerais ingeridas, além de reforcar o conceito de alimentacao saudavel.

[ Exemplo de Cardépio fruit Break:

* Suco de frutas

« Agua de coco

* Frutas

+ Salada de frutas

* Bolo de frutas (enriquecidos com farinha de trigo integral)
+ Canapés de vegetais

Pode incluir também:
* logurte de frutas e desnatado
* Granola e cereais integrais

[l Beneficios do Fruit Break:

» manter colaboradores felizes e saudaveis;

+ aumentar a produtividade, energia e concentracao;

+ ampliar o bem-estar geral, diminuindo o stress;

- oferecer uma alternativa saudavel em substituicdo aos biscoitos, chocolates, muffins, batata frita etc;
« proporcionar baixo valor calérico;

* possuir substancias antioxidantes; e

* ter alimentos rico em fibras, minerais, vitaminas.
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Coffee Break

O coffee break é usado como fator de motivacdo para aumentar a produtividade em reunides corporativas, visando
reunir as pessoas para obter o maximo de empenho e atenc¢ao no desenvolvimento profissional a ser alcancado.

[ Exemplo de Cardapio Coffee Break:

* Leite

« Café

* Paes recheados

« Frios (presunto, queijo, salame)
+ Tortas recheadas

* Bolos recheados

+ Doces e biscoitos recheados

[l Maleficios do Coffee Break:

+ diminuir a capacidade de concentracao e produtividade;

* ser a causa, quando consumido regularmente, do excesso de peso e do aparecimento de patologias;
* ser rico em gorduras “trans”;

« ter alimentos pobre em fibras; e

* ser hipercaldrico.
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Capitulo 3

construir o cardapio, quando deve-se ter atencdo e fazer um
exame detalhado nos produtos que estao sendo adquiridos.

Cuidados ao Comprar

Este capitulo aborda a escolha consciente no momento de

Nao Compre:

Alimentos enlatados - quando as latas estiverem estufadas, enferrujadas, amassadas, meladas ou com sinal de
vazamento.

Alimentos empacotados - quando a embalagem estiver estufada, furada, rasgada ou umida.

Carnes e aves - quando apresentar odor forte, consisténcia pegajosa, modificacdo na coloracédo e aspecto limoso.
Carnes salgadas e curadas - quando apresentar odor e cor alterados, aspecto limoso e presenca de sujidades.
Lingliicas, salsichas e frios - quando apresentar odor e cor alterados, aspecto limoso, consisténcia mole e mofo.

Pescados - quando apresentar odor alterado, escamas frouxas, aspecto muito limoso, olhos fora de orbitas e sem
brilho, cor e consisténcia alteradas (mole, cede a pressao dos dedos quando tocados e, assim, permanece).



B Frutas e Verduras - quando as frutas estiverem maduras demais ou as verduras murchas. Escolha frutas, legumes e

verduras frescos, de cor brilhante e sem manchas ou partes estragadas e prefira as frutas da estacao, que sao mais
frescas e saudaveis. Compre o suficiente para o consumo em poucos dias.

B Leite - quando apresentar cor, consisténcia (viscosa, talhada) e odor alterados, além de presenca de sujeira.
B Queijos - quando estiver com aspecto limoso, presenca de mofo, odor e cor alterados.

Nunca compre alimentos vencidos ou perto da data de validade e nao consuma produtos que apresentarem
cheiro de azedo, cor escura ou modificada, mofo, aspecto pegajoso e sabor azedo.

Métodos de conservacao
B Conserve os alimentos em local seco e longe de produtos de higiene e limpeza.

B lLave bem as frutas e os legumes antes de guarda-los. Coloque-os em sacos plasticos proprios para acondicionar
alimentos, na parte de baixo do seu refrigerador.

B Os paes de farinha integral se conservam melhor sob refrigeracao.
B No supermercado, deixe os produtos pereciveis por ultimo.

B Doces e tortas a base de coco, ovos, leite e frutas precisam de refrigeracao, pois na temperatura ambiente podem
estragar.

Técnicas Saudaveis de Cozimento
Assar na Chapa

Sempre coloque uma grelha sobre a assadeira, para que a carne bovina ou a ave nado seja assada na sua propria gor-
dura. Asse em temperatura baixa, para evitar que o alimento fique ressecado e retenha gordura.



Assar no Forno

Aves, peixes e carnes podem ser assados em assadeiras cobertas com um pouco de liquido adicional. A umidade que
ele fornece faz com que este método seja particularmente bom para peixes e peito de galinha, que tendem a ficar
um pouco ressecados.

Cozinhar Abafando

Pode ser feito em um recipiente fechado e preparado no fogao ou no forno. Este método requer um pouco mais de
liquido do que quando se assa no forno. Ideal para o cozimento de legumes.

Grelhar

Ao colocar em uma grelha, deixando cozinhar, vocé faz com que a gordura escorra da carne ou da ave. Esse método
também é ideal para peixes.






Capitulo 4

Receitas

Panqueca de Espinafre Light

Rendimento: 12 porcoes

Por porcao: 174 calorias

" Ingredientes para a massa:

+ 130 g / 1 xicara de cha de farinha de trigo
* 1 xicara de cha de leite desnatado

* 3/4 xicara de cha de agua

*lovo

« 1/4 colher de cha de sal (opcional)

* margarina light, o quanto baste para untar

" Modo de preparo das panquecas:

"1 Ingredientes para o recheio:

+ 200 g/ 1 mago de espinafre

* 500 g de ricota

+ 2 colheres de sopa de azeite

* 1 dente de alho picado

* 1 pitada de noz moscada

+ sal e pimenta do reino a gosto

Coloque todos os ingredientes num recipiente e misture bem com uma colher. Deixe a massa descansar por 20 mi-

nutos. Enquanto isso, prepare o recheio.

Para fazer as panquecas: pegue uma frigideira antiaderente e pequena, e leve ao fogo alto. Coloque uma colher de

café de margarina light sobre a frigideira e espere derreter. Retire o excesso do produto com um papel-toalha.
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Segure o cabo da frigideira com uma das maos e com a outra pegue uma pequena por¢ao da massa com uma concha
pequena, e despeje dentro da panela. Conforme a massa vai sendo despejada, mexa rapidamente a frigideira, fazendo
movimentos circulares, para que ocupe todo o fundo da panela.

A quantidade de massa deve ser pouca, para que nao fique grossa e pesada.

Deixe a frigideira sobre o fogo alto até que as bordas da panqueca comecem a se soltar da panela. Vire a panqueca
com o auxilio de uma espatula e deixe fritar por mais 1 minuto ou até que comece a dourar.

Retire a panqueca e unte a frigideira novamente com margarina. Repita o procedimento acima com o restante da
massa.

Apods terminar de fritar todas as panquecas, comece a montagem: pegue uma panqueca e coloque sobre uma super-
ficie lisa. Peque uma porcdo do recheio (vide preparo abaixo) com uma colher de sopa, e coloque-o bem no centro.
Enrole as panquecas, como se estivesse fazendo um charuto.

Distribua as panquecas num recipiente e reque com molho de tomate.

Modo de preparo do recheio:

Comece lavando muito bem as folhas de espinafre. Leve uma panela com agua para ferver. Acrescente os espinafres
e cozinhe por 4 minutos.

Retire os espinafres da agua e esprema para retirar o excesso de liquido. Coloque-os sobre uma tabua e pique com
uma faca afiada. Reserve.

Leve uma frigideira ao fogo baixo e acrescente o azeite. Coloque o alho picado e refogue. Acrescente o espinafre
reservado e mexa bem. Tempere com sal e pimenta do reino. Desligue o fogo.

Coloque a ricota, o espinafre e a noz moscada num recipiente e misture bem com uma colher até ficar homogéneo.

Utilize essa mistura para rechear as panquecas.



Beirute Light

Rendimento: 1 porcao
Por porcao: 170 calorias

" Ingredientes:

* 1 pao sirio

+15 g / 1 colher de sopa de cream cheese light
+ 40 g / 4 fatias de peito de peru light

« 2 folhas de alface americana

+ 1/4 de pepino

* 1 colher de cha de shoyu

" Modo de preparo:

Com uma faca, abra o pao sirio a0 meio e passe o cream cheese em uma das
fatias. Sobre ela, coloque o peito de peru e as folhas de alface, reque com o
molho shoyu.

Lave o pepino e corte em rodelas finas. Distribua as rodelas sobre as folhas
de alface e feche com a outra metade do pao. Sirva a sequir.




Abobrinha Recheada Light

Rendimento: 6 porcoes
Por porcao: 87 calorias

Ingredientes:

* 230 g de carne bovina magra moida

+ 50 g/ 1/2 xicara de cha de cebola picada

+ 1 dente de alho picado

+ 3 abobrinhas médias (180 g cada)

+ 1 xicara de cha de tomate picado

+ 1/4 xicara de cha de extrato de tomate

+ 1 colher de cha de semente de cominho

+ 10 g / 1/4 xicara de cha de salsinha picada

+ 15 g / 2 colheres de sopa de farinha de rosca

Modo de preparo:
Pré-aqueca o forno a 180°C (temperatura média).

Lave as abobrinhas sob agua corrente. Retire uma rodela de cada ponta. Corte as abobrinhas ao meio, no sentido do
comprimento. Com um boleador, ou uma colher de ch3, retire o miolo, deixando uma borda com O,5 cm na casca.
Pique o miolo e reserve, pois sera usado para o recheio.

Leve uma panela grande com agua ao fogo alto. Ferva junte as abobrinhas e deixe cozinhar por 4 minutos. Retire-as
com uma escumadeira e coloque-as num recipiente com agua e gelo para cessar o cozimento.

Na mesma panela, coloque o tomate por alguns segundos para retirar a pele. Em sequida, corte-o na metade, hori-
zontalmente, e retire as sementes com o dedo. Para cortd-lo em cubinhos uniformes, aperte as metades do tomate
com a palma da mao contra a superficie de trabalho até que ganhe uma forma plana. Corte tiras nos dois sentidos
formando, assim, os cubinhos.

Descasque e pique a cebola e o alho. Lave a salsinha sob agua corrente, seque bem, retire as folhas e pique sobre
uma tabua.



Numa panela grande junte a carne moida, a polpa da abobrinha picada, a cebola, o alho, os cubinhos de tomate, o

extrato de tomate e o cominho, e leve ao fogo alto para refogar. Deixe cozinhar por 30 minutos, mexendo de vez em
quando, até que o liquido tenha evaporado.

Acrescente a salsinha e cozinhe por mais 1 minuto. Retire a panela do fogo.

Retire as abobrinhas da agua gelada e recheie com a carne moida cozida. Coloque-as num recipiente refratario e
polvilhe cada uma com farinha de rosca. Leve ao forno pré-aquecido para assar por 20 minutos. Retire do forno e

sirva a sequir.

Tomatinhos Recheados

Rendimento: 8 porcoes
Por porcao: 19 calorias

7 Ingredientes:

+ 20 g / 8 tomates cereja
+ 40 g de queijo minas

+ 16 folhas de manjericao
" Modo de preparo:

Lave os tomates sob agua corrente. Corte-os pela metade.

Com um cortador redondo, ligeiramente maior que o tomate, corte o queijo minas. As fatias devem ter uma espessura
de no maximo (0,5 cm).

Lave as folhas de manjericdo sob agua corrente.

Para montar o aperitivo, coloque uma metade de tomatinho, uma folha de manjericdo, uma rodela de queijo, outra
folha de manjericao e mais uma metade do tomate. Espete com um palito para fixar. Repita o procedimento com
todos os tomates. Sirva a sequir.
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Rolinho de Frango com Aspargos

Rendimento: 4 porcoes
Por porgao: 115 calorias

Ingredientes:

+ 200 g / 2 peitos de frango

+ 8 aspargos frescos

+ 60 g / 4 colheres de sopa de ricota
* 1 colher de sopa de azeite

* paprica picante a gosto

+ sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Comece preparando os filés. Corte cada peito de frango ao meio, no sentido do comprimento, com uma faca bem
afiada, separando-o em 2 fatias.

Pegue cada fatia de frango e coloque entre 2 folhas de filme plastico. Bata suavemente com um martelo de carne até
que o filé fique bem fino. Cuidado para nao fura-lo.

Repita o procedimento com cada metade.

Antes de montar os filés, prepare os aspargos. Meca, mais ou menos, 10 centimetros, contando da cabeca do aspargo,
e faca um corte, desprezando o talo restante.

Com um descascador de legumes ou uma faca bem afiada, limpe os aspargos. Segure-os delicadamente nas maos, e
comece a retirar uma casca bem fina do talo, sempre comegando abaixo da cabeca, pois € uma parte muito delicada
e macia. E o mesmo processo de limpar uma cenoura com um descascador de lequmes.

Leve uma panela com agua para ferver e adicione um punhado de sal. Acrescente os aspargos limpos e deixe cozinhar
por 1 minuto. Retire os aspargos da agua e coloque em sequida num recipiente com agua e gelo, para dar um choque
térmico e evitar que eles passem do ponto. Quando esfriarem, retire os aspargos da agua e reserve.



Coloque as fatias de frango sobre uma tdbua e tempere com sal, pimenta e paprica. Espalhe 1 colher de sopa de ricota

sobre cada fatia.

Coloque 2 aspargos bem na ponta de cada filé, formando um "T", deixando as pontas para fora do filé. Enrole, como
se estivesse fazendo um charuto, e prenda a ponta com um palito.

Ligue o forno em temperatura alta (200 graus).

Leve uma frigideira antiaderente ao fogo alto para aquecer. Acrescente um pouco de azeite e frite os rolinhos de
frango por 2 minutos de cada lado.

Retire os rolinhos da frigideira e coloque-os dentro de uma assadeira. Leve ao forno pré-aquecido para finalizar o
cozimento. Deixe assar por mais 10 minutos ou até que os filés fiquem prontos.

Salada Grega

Rendimento: 6 porcoes
Por porcao: 120 calorias

" Ingredientes:

+ 1 pé de alface romana

* 2 tomates

* 120 g / 1 pepino

+ 250 g de queijo minas light

+ 2 colheres de sopa de cebolinha picada
* 50 g de azeitona preta sem caro¢co

" Modo de preparo:

Comece lavando muito bem as folhas de alface.

Lave os tomates e corte ao meio, no sentido do comprimento. Corte cada metade em mais quatro partes.
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Lave o pepino sob agua corrente. Apdie numa tabua e corte ao meio, no sentido do comprimento. Com uma colher

de cha retire as sementes. Corte os pepinos em tiras (1 cm).
Corte o queijo em tiras (1,5 cm); e as tiras em cubos (1,5 cm).
Lave e pique a cebolinha.

Retire o caroco das azeitonas e corte-as ao meio.

Distribua todos os ingredientes numa saladeira de maneira harmoniosa.

Mousse de Abacaxi Light

Rendimento: 4 porcoes
Por porcao: 96 calorias

7 Ingredientes:

* 1 xicara de cha de agua

+ 400 g de abacaxi picado

+ 1 xicara de cha de leite desnatado

* 2 ovos

+ 2 colheres de sopa de gelatina em pé

+ 2 colheres de cha de adocante granular em po

" Modo de preparo:

Descasque o abacaxi: corte a coroa e a base, apdie numa tabua e corte a casca de cima para baixo. Fatie o abacaxi

em pedacos.

Coloque os pedacos de abacaxi e a agua numa panela média. Leve ao fogo alto e espere ferver. Abaixe o fogo e deixe

o abacaxi cozinhar por 15 minutos, mexendo de vez em quando.
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Retire o abacaxi da panela e coloque num liquidificador. Acrescente o leite, as gemas e o adogante. Bata por 1 minuto

ou até obter um creme homogéneo.

Retire o creme do liquidificador e passe por uma peneira. Reserve o liquido e despreze o bagaco. Volte o liquido para
a panela e leve ao fogo baixo, mexendo sempre, por 5 minutos.

Prepare a gelatina conforme as instrucées da embalagem e leve ao banho-maria para dissolver. Acrescente a gelatina
dissolvida ao creme de abacaxi e misture bem com uma colher.

Coloque as claras na batedeira e bata até o ponto neve. Retire as claras da batedeira e acrescente delicadamente ao
creme de abacaxi.

Coloque a mousse em recipientes individuais. Leve a geladeira por no minimo 4 horas ou até que fique firme.

Pera Cozida

Rendimento: 3 porcoes
Por porcao: 64 calorias

7 Ingredientes:

* 3 peras

+1/2 limao

* 1 xicara de cha de vinho branco

* 4 xicaras de cha de agua

+ 2 canelas em pau

* 1 cravo

+ 1/2 colher de cha de amido de milho

* 1 colher de sopa de agua

* 2/3 xicara de cha de iogurte natural desnatado
* 1 colher de sopa de adocante do tipo granular
+ canelas em pau para decorar




[ Modo de preparo:

Descasque as peras, deixando-as inteiras e com o cabinho. Esfregue-as com o limdo para que nao escurecam. Com
uma faquinha, retire o miolo das frutas pelo fundo, sem corta-las.

Leve ao fogo uma panela com as peras, o vinho, a agua, a canela e o cravo. Quando ferver, abaixe o fogo e deixe
por 30 minutos. Em seguida, com auxilio de uma escumadeira, retire as peras delicadamente e coloque-as sobre um
prato.

Aumente o fogo e deixe a calda ferver por mais 30 minutos.

Dissolva o amido de milho com uma colher de sopa de dgua e junte a calda. Mexa por 2 minutos. Retire do fogo e
deixe esfriar.

Numa tigela, misture o iogurte, o adogante e as 4 colheres de sopa de calda preparada.

Com uma faca, corte cada pera em tirinhas formando um leque. Arrume num prato e sirva com o molho de iogurte e
um pouco da calda. Decore com as canelas em pau.

Beijinho Coco

Rendimento: 20 unidades
Por unidade: 42 calorias

" Ingredientes:

+ 2 xicaras de cha de leite condensado light
* 1 colher de sobremesa de margarina light
+ 1/2 xicara de cha de leite desnatado

* 50 g de coco ralado desidratado

+ 1 colher de sopa de leite de coco

* margarina light para untar as maos

+ 20 forminhas de brigadeiro
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[ Modo de preparo:

Numa panela, junte todos os ingredientes e leve ao fogo baixo. Com uma colher de pau, mexa bem até a massa des-
grudar do fundo da panela por aproximadamente 20 minutos.

Retire a panela do fogo e transfira a massa para um prato raso. Reserve.

Espalhe um pouquinho de margarina light nas maos. Com ajuda de uma colher, faca bolinhas com a massa. Repita o
procedimento com toda a massa.

Para a cobertura
" Ingredientes:

+ 1/2 xicara de cha de coco ralado desidratado
* 1 colher de cha de adocante do tipo granular
* cravo-da-india para decorar

" Modo de preparo:

Num prato fundo, misture o coco ralado e o adocante. Passe as bolinhas pela mistura, uma a uma, envolvendo-as
muito bem. Coloque-as nas forminhas.

Para finalizar, espete um cravo no centro de cada bolinha.
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Bolo de Cenoura

Rendimento: 10 porcoes
Por porcao: 117 calorias

Ingredientes para a massa:

+ 2 cenouras grandes

« 2 xicaras de cha de farinha de trigo

+ 1/2 xicara de cha de adocante em pé do tipo granular
* 1 colher de sopa de fermento em po

* 4 ovos

* 1/2 xicara de cha de dleo

* margarina light e farinha de trigo para untar

Modo de preparo da massa:

Ingredientes para a cobertura:

* 3 colheres de sopa de cacau em po
+ 2 colheres de sopa de adogante em pé do tipo granular
* 1/2 xicara de cha de leite desnatado
* 1 colher de sopa de margarina light

Pré-aqueca o forno a 180°C (temperatura média). Unte uma assadeira com margarina e polvilhe com farinha de trigo.

Penere a farinha de trigo, o fermento e o adocante.

Limpe as cenouras e corte em pedacos.

No liquidificador, bata os pedacos de cenoura, os ovos e o dleo até obter um creme homogéneo.

Transfira o creme do liquidificador para uma tigela. Junte os ingredientes peneirados, aos poucos, e mexa bem com

uma colher.

Na férma untada, coloque a massa e leve ao forno por 50 minutos. Para verificar se o bolo esta assado, espete um

palito. Se ele sair limpo, esta no ponto. Retire do forno e desenforme sobre um prato.

Modo de preparo da cabertura:

Numa panela pequena, coloque todos os ingredientes e leve ao fogo baixo por 3 minutos ou até que a calda comece

a engrossar.

Retire a panela do fogo e despeje a cobertura no bolo pronto e ainda quente.
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