UM SEMANA DE ALMOCOS EM BUFFET
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1 pedaco de churrasco ou carne assada,
puré de batata, ensopado de legumes
(cenoura, chuchu, brécolos) e alface.

A combinagao: carne vermelha é rica em
ferro e proteinas. Puré de batata é rico em
carboidrato, fonte de
energia. Ensopado
de legumes é
6tima fonte de
fibras. Cenou-

ra é rica em
vitamina A,

e o chuchu,

em vitaminas
AeC, alémde
conter agua que
ajuda no funciona-

mento do intestino. Brocolos

é fonte de calcio e acido folio. Alface é rica em
fibras e contém poucas calorias.

Peito de frango desfiado com molho de
tomate, polenta mole ou na chapa, repolho
e beterraba.

A combinacgao:
cardapio tipico
da Serra
gaucha, o
frango é [
fonte de |
proteina \
magra.
Polenta é um
carboidrato de
facil digestao. Nao

¢ indicado que se consuma frita, pois o valor
caldrico duplica. Repolho é excelente fonte
de fibras. Beterraba: fonte de vitaminas A,

C e complexo B. Tem grande quantidade de
acucar, o que deve ser levado em conta pelos
diabéticos.

Bife de gado grelhado, arroz branco, feijao,
couve, tomate.

A combinacao: carne vermelha é fonte de
proteina, ferro e vitaminas do complexo B

12. Arroz e feijéo sdo o par perfeito para a
obtencdo de quase todos os aminoacidos
necessarios ao organismo. O arroz é fonte de
amido, vitaminas do complexo B e minerais.
Feijao é rico ferro e em fibras que ajudam a
regular o nivel de glicose no sangue e auxilia
no transito intestinal. Couve  é rica em
fibras e fonte de vitami-
na C, que ajuda na
absorcao do ferro
presente no

feijao. Tomate:
fonte de lico-

peno, previne

o cancer de
prostata.

Peixe ensopado com legumes (milho,
ervilha, pimentao, cebola, tomate), arroz
integral, couve-flor.

A combinacgao:
peixe, além de
fonte de prote-
ina, vitamina

D e selénio,
contém um

tipo especifico
de gordura, o
omega-3, que
reduz o risco de
doencas cardiacas. Arroz

integral € mais nutritivo que o branco por
conter mais fibras. Milho possui excelente
quantidade de fibras. Ervilha é fonte de pro-
teina vegetal. Piment&o é rico em vitaminas
e sais minerais. Cebola ¢ antioxidante e tem
vitaminas C e do complexo B.

QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA ) Y

Galeto, massa al pesto, rucula, agriao,
berinjela assada.

A combinacao: massa é fonte de carboi-
drato. O azeite de oliva contém vitamina E,
antioxidantes e melhora o funcionamento
do intestino. As nozes também sao ricas em
vitamina E e contém
antioxidantes. Ga-
leto é proteina
magra, desde
que retirada

a pele.

Rucula e
agriao con-
tém vitaminas
Ae Ce acido
félio. Berinjela é

rica em vitaminas A,
C, B1,B2eB3.

Strogonoff de carne, arroz integral, batata
assada e abobrinha.

A combinacéao:
carne é fonte
de proteina.
Atencéo

ao molho

do stro-
gonoff,
normal-
mente -
feito com F .
creme de ":,‘- ‘r“

leite e rico em ! E‘é

gordura. Batata é

fonte de carboidratos e contém vitaminas C e
do complexo B e potassio. Abobrinha contém
vitaminas do complexo B, poucas calorias e é
de facil digestao.

Xis com pao, hamburguer assado, queijo
mussarela, presunto, alface, tomate, ervi-
lha e milho.

A combinagao: o
pao é rico em
carboidratos

e, 0 ham-
burguer, em
proteinas.

Queijo é

fonte de

proteina

e célcio.

Presunto é fonte
de proteina, mas seu

consumo deve ser moderado

devido a concentragdo de gordura e sal. Dois
ingredientes comuns nessa receita ficam de
fora: maionese, pelo alto teor de gordura, e
0V0, Uma vez que carne e queijo ja sao fontes

SOBREMESAS

Dé preferéncia para salada de
fruta (rica em fibras, vitaminas e
minerais) e sagu porque é uma das
poucas sobremesas servidas sem
gordura.

Os restaurantes por quilo sdo
uma dtima op¢do para quem faz
refeigoes fora de casa. A varieda-
de de pratos permite que cada um
faca sua escolha. O segredo de co-

as escolhas mais adequadas.

mer bem estd, portanto, em fazer

A nutricionista Karina Giane
Mendes, professora da Univer-
sidade de Caxias do Sul (UCS),

de proteina animal.

Como comer certo fora de casa

FOTOS RICARDO WOLFFENBUTTEL

aceitou o desafio de preparar sete
sugestoes de almocos, uma para
cada dia da semana, combinando
alimentos servidos na maioria dos
bufés, como vocé confere acima.

O PRATO IDEAL

Uma dieta balanceada
pressupde a divisao

Uma alimentacao adequada precisa ter:

do prato em trés
partes. Uma
metade deve
ser ocupada
com legumes e 1

verduras (1), tem-

perados preferen-

cialmente com lim&o,

vinagre e sal. A outra metade

deve ser subdividida com um tipo de carboidrato, como
massa, arroz (2) e outra com um tipo de carne (protei-
na), de preferéncia grelhada.

VARIEDADE: o ideal é
consumir mais de trinta
alimentos diferentes por
dia, incluindo também os
temperos. Nao existe um
Unico alimento que forne-
¢a todos 0s nutrientes ao
organismo.
MODERAGAO: é neces-
sario moderar a quantida-
de, comendo varias vezes
ao dia, em pequenas

porcdes. Nada de passar
fome nem se empanturrar.
EQUILIBRIO: nZo est4
tudo perdido depois da
churrascaria ou da pizza
do domingo. N&o se culpe,
e antes de tudo, ndo se dé
por vencido, continuando
a extrapolar em outras
refeicbes. Aprenda a equi-
librar as calorias do seu
dia, sem pular refeigoes.
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