Agite-se e queime calorias

Alimento Quantidade Calorias (kca)) Como Queimar

Salada mista ou completa 1 prato raso 155 55 minutos dirigindo automével
Alface, cebola, tomate, palmito, chuchu,

cenoura, vagem, batata, ovos, azeitonas,
presunto, musssarela, maionese, azeite,
lim&o e sal.

Salpicao de Frango 1 prato de sobremesa | 170 28 minutos nadando
Frango desfiado, cenoura, batata, salséo,
uva passa, batata palha e maionese.

Salada Caprese 1 prato raso 173 56 minutos lavando roupas
Tomate, mussarela de bufula, manjericéo,
azeite, orégano e sal.

Salada Waldorf 1 prato de sobremesa | 176 18 minutos pulando corda
Maca verde, salséo, alface, nozes, maionese

e sal.

Salada Coleslaw 1 prato de sobremesa | 186 26 minutos descendo escadas

Repolho roxo, cenoura ralada, uvas passas,
creme de leite, lim&o, maionese, mostarda,
vinagre e agucar.

Salada de péra com gorgonzola 1 prato de sobremesa | 245 44 minutos caminhando
Shitake, pera, nozes, folhas de alface,
agrido, molho de gorgonzola, azeite, vinagre,
lim&o, sal e pimenta.

Salada de Carpaccio 1 prato raso 376 38 minutos subindo escadas
Fatias de carpaccio, alface, champignon,
coragdes de alcachofra, parmeséo ralado e
molho de azeite e mostarda

Salada Caesar 1 prato raso 550 1 hora e 36 minutos dangando

Alface, croutons, frango e molho a base de
azeite, anchovas, parmesao e ovo.

Salada de folhas verdes com quiche e 1 prato raso 650 1 hora e 5 minutos correndo
mussarela de bufula

1 pedaco de torta, rucula, alface, agriao,
endivias, molho de azeite, parmeséo, limé&o,
ervas frescas, suco de laranja, sal e pimenta.
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Vida Saudavel

Conheca os
segredos sobre 0s
vegetais e saiba
porque as saladas
sdo tao saudaveis.
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SALADAS



Saiba os beneficios de uma boa salada

Os vegetais séo ricos em fibras, vitaminas e minerais, possuem um baixo valor calérico e o seu
consumo ajuda a reduziras quantidades de arroz, feijdo e carnes noalmogo e jantar. Estes alimentos
contém substancias e antioxidantes que séo aliados contra varias doengas. Além disso, os vegetais
oferecem outros beneficios paraa nossa saude.

Os antioxidantes sdo determinadas vitaminas (C, E), minerais e fitoquimicos, encontrados em alguns
alimentos, que ajudam a proteger o corpo contra os efeitos danosos dos radicais livres. Os radicais livres
sao moléculas instaveis, que podem ser formadas naturalmente pelo organismo, por ingestéo de toxinas,
contato com a polui¢cdo ou com materiais radioativos e excesso de exposi¢do ao sol. Estas moléculas
podem alterar e/ou danificara estrutura das células.

Conheca as propriedades de alguns ingredientes das saladas

Agriao: é rico em vitaminas B, C e E, e minerais como o ferro e o calcio. Possui ainda flavondides, betacaroteno
e glucosinolatos, substancias que parecem apresentar propriedades anticancerigenas.

Alcachofra e chicéria: séo excelentes fontes de insulina, que tem a capacidade de reduzir os lipideos
sanguineos e estabilizar a glicemia. Favorecem também o crescimento de bifidobactérias e lactobacilos, sendo
considerada como um prebiotico.

Alho-poré: possui niacina, calcio e vitamina C.

Azeite de oliva: contém antioxidantes fendlicos, vitamina E e acidos graxos monoinsaturados, que apresentam
acao antiaterogénica, hipotensora, anticancerigena, imunoldgica e beneficia 0 aparelho digestivo.

Brécolis: contém vitamina C, acido félico e calcio. E rico em sulforafano, ativador de enzimas que podem
destruir substancias cancerigenas.

Cebola: principalmente as vermelhas séo ricas em quercitina, um forte antioxidante. Ajudam a melhorar a
circulagédo e a regular a pressao arterial. S&o uma das principais fontes de flavondides e compostos sulfurados
da alimentagao e parecem proteger contra cancer de estémago.

Cenoura: é uma das melhores fontes de betacaroteno, precursor da vitamina A, importante para a pele, para o
sistema imunoldgico e para a visdo noturna. Possui substéncias que apresentam a propriedade de reduzir a
pressdo arterial.

Couve de Bruxelas: o sabor particular deste vegetal vem de um composto chamado sinigrina. E rico em
vitamina C e acido félico.

Couve-flor: contém compostos organosulfurados que exercem um efeito protetor contra o cancer. O repolho, 0
brécolis e a couve de bruxelas também possuem estes compostos.

Espinafre: possui acido félico, que € bom para a circulagéo e o sistema nervoso. Contém ainda vitamina C e
outros antioxidantes.

Repolho: apresenta bons niveis de vitamina C e &cido fdlico e protegem, em especial, contra o cancer no
aparelhodigestivo.

Rucula: rica em betacaroteno e folato, sendo este ultimo importante para a formagéo do sistema nervoso
central. Também contém célcio.

Tomate: o licopeno, que da o tom avermelhado ao tomate, € um antioxidante que atua contra problemas
cardiacos e cancer de prostata. Temainda as vitaminas C e E, flavondides e potassio.

Dicas para introduzir os vegetais no seu cardapio

Faca molhos light e utilize temperos para variaro sabor das saladas.

Se vocé quer reduzira quantidade de carnes, gorduras e arroz, deve abusar dos

vegetais.

Se vocé nao aprecia determinado vegetal ndo insista, experimente outro.

Misture os vegetais aos pratos do dia-a-dia (arroz com espinafre, cenoura raladano
sanduiche, carnes cozidas com vegetais, ou também misture frutas as saladas).

Experimente modos diferentes de preparo: grelhados, no microondas, cozidos no vapor.

Utilize varias verduras diferentes e coloridas para prepararas saladas.

Misture legumes aos sucos de frutas.

Utilize suco de limao ou molho de soja para temperar as verduras de sabor amargo.

Pique bem a salada e coma junto como arroz e o feijao.

Prepare o feijao comlegumes picados.

Acrescente vegetais aos molhos light.

Misture ervas frescas ou desidratadas as saladas.

Faga uma sopa ouum consumé de legumes. Assim, vocé nao sente nenhum sabor

acentuado.

Incremente suas saladas com sementes de gergelim, croutons light, pedacos de torrada

integral, assim elas ficam mais crocantes.

Receitas

Molho blue cheese light
Rendimento: 15 porgdes de 26 kcal cada

100g dericota

30g de queijo roquefort

1 xicara (cha) de leite desnatado

3 colheres (sopa) de requeijéo light

1 colher de vinagre balsamico

1 colher (sobremesa) de noz-moscada
Y2 dente de alho amassado

Salagosto

No liquidificador, bata a ricota com o leite
desnatado. Depois de bem misturado, acrescente
os demais ingredientes e bata até formar uma
mistura homogénea. Coloque para gelar pelo
menos 15 minutos antes de servir.

Maionese falsa
Rendimento: 10 porgdes (1 colher de sopa)
de 14 kcal cada

200 ml de iogurte natural desnatado
1 colher (sopa) de molho de soja

1 colher (ch&) de catchup

1 colher (cha) de mostarda

1 colher (cha) de vinagre tinto

Misture tudo e leve a geladeira.

Molho de iogurte
Rendimento: 20 porgdes de 27 kcal cada

200 ml de iogurte natural desnatado
200g de ricota esmagada com o garfo
Salsa, Orégano e 1 pitada de sal
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