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Reunir familiares e amigos em volta de uma mesa repleta de
comidas variadas, este € o cenario das festas de fim de ano. Mas
como aproveitar a comilanga caracteristica dessa época sem por

em risco a dieta e os exercicios fisicos realizados ao longo do ano?
Ou até mesmo evitar uma indisposicao no dia seguinte?
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e Prefira alimentos in natura ou minimamente processados ao invés
de processados e ultraprocessados;

» Opte por preparacdes assadas, grelhadas ou cozidas e evite frituras;

e Substitua o uso excessivo de sal e temperos prontos e opte por
temperos naturais como ervas desidratadas (orégano, manjericao,
alecrim, etc);

 Modere 0 consumo de pratos muito acucarados;

» Nas preparacOes prefira as carnes magras (peru, chester e frango)
sem pele;

o Consuma frutas e vegetais disponiveis;

e Ao fazer o consumo de alcool, hidrate-se durante a festa e ndo esteja
de estdbmago vazio;

e Ao comer aquele churrasco inicie com uma salada, as folhas auxiliam
na saciedade.




SUGESTOES DE RECEITAS

SALPICAO SAUDAVEL
Ingredientes:

Salpicao
e 1 peito de frango desfiado
e 1/2 xicara de cenoura ralada
e 1/2 xicara de beterraba ralada
e 1 macad pequena cortada em cubos
e 2 colheres de sopa de salsa picada
e Sal e pimenta do reino a gosto.

Maionese de cenoura
e 1 cenoura média cozida
e 1/2 xicara de leite
e 1 colher de sopa de suco de limao
o Azeite
e Sal a gosto

Modo de preparo:

Maionese de cenoura

e Bata no liquidificador a cenoura com
o leite e o suco de limdo até ficar
bem liso;

e Em seguida, va adicionando o azeite
aos poucos até formar um creme
bem grossinho;

e Por fim, acerte o sal a seu gosto.

Salpicao

e Misture o peito de frango, a cenoura,
a beterraba, a macd e salsa com
aproximadamente 3 colheres de sopa
da maionese de cenoura;

e Logo apos, adicione o sal e a pimenta
do reino a seu gosto.

SORVETE SENSACAO
SAUDAVEL

Ingredientes: N

e 3 claras de ovo;

e 120 g de morango congelado;

e 2 colheres de sopa de stevia ou
outro adoc¢ante de sua preferéncia;

e 50 g de chocolate 70% cacau
derretido.

Modo de preparo:

e Em uma batedeira, adicione as
claras e bata até obter claras em
neve;

e Adicione o adocante em pd e
continue batendo;

e Coloque os morangos e continue
batendo;

e Desligue a batedeira e
acrescente o chocolate derretido
e misture com o auxilio de uma
espatula;

e Transfira o sorvete para um
refratario e leve ao freezer por
cerca de 5 horas;

e Sirva bem gelado e bom apetite.




