





h, as férias! Epoca de descanso, diversdo, passeios e viagens.
Mas também de exageros na alimentagdo, quando podemos
entrar em uma rotina desbalanceada & qual o organismo ndo
estd acostumado.
Seguem algumas dicas para manter o organismo em equilibrio
seja em casa, na praia ou em viagens. 3 possivel evitar os excessos
e aproveitar tudo de forma mais sauddavel!

Conhecer um lugar novo implica conhecer sua gastronomia. A dica é
dar preferéncias para restaurantes mais caseiros e cuidar com o consumo
exagerado de pratos tipicos. Fique atento nas quantidades e na qualidade
dos alimentos. O que vale é o equilibrio e quanto mais natural melhor!

Prepare lanchinhos! Uma boa dica é levar sempre porgdes de lanches
como frutas secas, barras de cereal, snacks, sanduiches naturais e mix de
oleaginosas.
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Rosquinha de polvilho fit

Rendimento: 10 rosquinhas.

@ Ingredientes:

2 xicaras (chd) de polvilho azedo
14 de xicara (chd) de Ggua quente
1 colher (sopa) de 6leo de coco

1ovo
1 pitada de sal

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes, acrescentando por dltimo a dgua quente.
Amasse até formar uma massa homogénea. Faga rosquinhas ou palitos,
disponha em uma assadeira com espago entre elas para poder crescer e
leve ao forno preaquecido (180 graus) por aproximadamente 15 minutos.
Quanto mais tempo de forno, mais sequinha ela fica. Se quiser mais macia,
deixe menos tempo.
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@ Sempre que possivel leve sua propria comida. Lanches e petiscos saudaveis
sdo 6timas opgdes. Nesta época do ano é registrado, em média, um aumento
de 20% no nimero de atendimentos em prontos-socorros e hospitais do
Brasil devido a intoxicagdes alimentares.

® Fique atento a conservagdo dos alimentos. Vocé pode armazenar em
saquinhos ziplock ou potinhos. Opgdes como lanches naturais com frios ou
maionese, queijos, outros laticinios e frutas picadas precisam ser armazenados
em caixas térmicas ou isopores. Algumas caixas térmicas conservam os
alimentos por até 12 horas apds serem armazenados. O ideal é que sejom
consumidos o quanto antes, pois podem estragar conforme a intensidade
do calor.

® Cuidado com a hidratagdo: dgua, sucos naturais, Ggua saborizada, chas
gelados e agua de coco sdo 6timas opgoes. E importante néo esperar que
a sede aparega, pois essa sensagdo ja é um sinal de desidratagdo, por isso a
importdncia de criar o habito de beber dgua mesmo quando néo se esta
com sede.
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23 |ngredientes:

1 abobrinha em fatias finas
1 batata em fatias finas
Sal grosso triturado a gosto

Modo de preparo:

Deixe as fatias de batata de molho em Ggua com gelo por 15 minutos. Forre
o prato do micro-ondas com papel préprio para ir ao forno (tipo “Assa-
Facil”). Disponha a batata escorrida e tempere com sal grosso. Cozinhe
em poténcia alta por 8 minutos, virando na metade do tempo. Repita o
procedimento com a abobrinha. Transfira a abobrinha e a batata para
uma forma antiaderente. Leve ao forno preaquecido (180 graus) por 10
minutos.
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Coisa boa é o descanso no nosso cantinho. Mesmo em casa é
possivel se divertir, reunir a familia e amigos e se alimentar
de forma saudavel. Seguem algumas dicas saudaveis.

Pipoca é uma boa pedida?

Sim, principalmente quando preparada sem 6leo! Estudos
comprovam que a pipoca contém uma grande quantidade
de substancia antioxidante chamada de polifendis. Essa
substancia também é encontrada nas frutas, legumes e reduz
o risco de doengas cardiovasculares. Além de ser rica em fibras,
favorecendo a saciedade, é um cereal integral que possui baixo
indice glicémico.
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@ Ingredientes:

4 colheres (sopa) de milho para pipoca
4 colheres (sopa) de Ggua
1 colher (chd) de sal

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes em um pote de vidro. Misture bem, cubra
com pléastico filme, faga furinhos com palito ou garfo e leve ao micro-ondas
por 4 minutos ou até estourar.
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21 |ngredientes:

Para a massa:

150 ml de leite desnatado

7 colheres (sopa) de agticar de xilitol ou demerara
4 colheres (sopa) de manteiga (ou 5 colheres de 6leo de coco)
2 12 colheres (sopa) de farinha de linhaga dourada
7 colheres (sopa) de farelo de aveia

3 colheres (sopa) de farinha de améndoas

2 colheres (sopa) de fécula de batata

1 colher (chd) de fermento

3 bananas maduras

10vo




Para a farofa:

4 colheres (sopa) de farelo de aveia

4 colheres (sopa) de farinha de coco

3 colheres (sopa) de améndoas ou nozes trituradas
6 colheres (sopa) de xilitol ou aglicar demerara

2 1 colheres (sopa) de manteiga gelada

1 colher (chd) de canela em pé

Modo de preparo:

Bata a manteiga e o aglicar na batedeira até formar um creme fofo.
Adicione o ovo e bata mais. Va adicionando o leite e as farinhas aos poucos,
intercalando os dois. Desligue a batedeira e incorpore o fermento devagar.
Coloque parte da massa em uma forma de 20 cm untada e coloque as
bananas fatiadas por cima, va intercalando. Por Gltimo coloque a farofa e
leve para assar por 20 minutos, ou até o garfo sair limpo.

Essa cuca é rica em fibras, antioxidantes e vdrios nutrientes importantes
para nossa saade. A farinha de améndoas, que vem ganhando espago na
nossa alimentagdo, é rica em gorduras monoinsaturadas e poli-insaturadas
que auxiliam na redugdo dos niveis de colesterol LDL, possui baixo indice
glicémico e é isenta de glaten.
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Rendimento: 4 hambdrgueres | Calorias por hamburguer: 160 kcal.

’&f-} Ingredientes:

4009 de carne moida magra (patinho)
1/4 de xicara (chd) de salsa

1 colher (sopa) de semente de chia

14 colher (sopa) de farinha de linhaga

1 colher (sopa) de farelo de aveia

1/2 cebola média em cubinhos

1clara

Sal, alho e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

Em uma tigela alta misture a carne, a clara, a chia, a farinha de linhaga,
o farelo de aveia, a cebola, o alho e a salsa. Tempere com o sal e a
pimenta-do-reino. Divida em quatro partes iguais e molde no formato
de hambdirguer. Em uma frigideira antiaderente, doure o hambdrguer
dos dois lados. Os hamburgueres podem ser congelados, separando-os em
porgdes individuais embalando em saquinhos de freezer.




Uma curiosidade nesta receita de hambarguer funcional € que o ingrediente
utilizado é o farelo de aveia, em vez da farinha de aveia.Ambos possuem
propriedades importantes e séio benéficos para o organismo, porém o
farelo de aveia é feito a partir da casca do grdo onde estd presente a
maior concentrac¢do da fibra beta-glucana. Ja a farinha de aveia é feita
a partir da moagem da parte interna do grdo, descartando uma boa
parte desta fibra. A beta-glucana é uma fibra solGvel que forma um gel
promovendo a saciedade. Além disso, & comprovado cientificamente que
reduz os niveis plasmaticos de colesterol total, colesterol LDL, aumenta
os niveis de colesterol HDL e melhora a glicemia. A FDA (Food and Drug
Administration) e a Anvisa recomendam a ingestéo de no minimo 3g de
beta-glucana (3 colheres de sopa de farelo de aveia) por dia. Associada
a uma dieta com baixos niveis de colesterol e gordura saturada, reduz
em até 20% os riscos de desenvolver doengas cardiovasculares, visto que
possui agdo significativa na redugdo dos niveis de colesterol ruim. Sendo
assim, o farelo de aveia passa a ser uma étima opgdo para inserir no nosso
cardapio didrio, podendo ser utilizado em diversas preparagdes.
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