RECEITAS DE SOPAS

Que Nao Engordam
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Alimentacao saudavel no inverno: escute seu corpo!

Uma coisa importante para manter sua saide em dia durante os meses mais
frios € escutar os sinais do corpo e respeitar sua fome.

Nao adianta nada querer jantar uma saladinha se seu organismo quer
algo mais completo e quente! Nao fique alimentando antigas crengas na
sua cabeca, como a que diz que “comida de inverno engorda”.

Todos os alimentos sao permitidos quando se tem equilibrio, especialmente
se voce apostar em usar alimentos frescos e mais caseiros como base.

Sopas, cremes, risotos, tortas, purés, panquecas e até mesmo massas - que
geralmente sao vistas como “engordativas - podem ser otimas opcoes de
refeicao se vocé usar mais ingredientes naturais e comer de forma
moderada, com regularidade, evitando ficar longos periodos sem se
alimentar. A chave aqui é respeitar sua fome!

E antes de falarmos da comida propriamente dita, uma ultima dica: néo se
esqueca de tomar agua, porque no frio a tendéncia é beber menos.

Ande com uma garrafinha a tiracolo, assim vocé nao se esquece. E cuidado
com o excesso de bebida alcoolica - um vinhozinho no frio cai super bem,
concordo, mas como tudo na vida, em excesso pode fazer mal.




Sopa de carne com Feijao branco e
espinafre

Ingredientes

> 1 colher (sopa) de azeite
1 cebola picada
1 dente de alho amassado
2 folhas de louro
400 g de musculo cortado em cubos
Sal e pimenta a gosto
2 xicaras (cha) de feijao branco
2 xicaras (cha) de cenoura cortada em cubos
1 pé de espinafre
Salsinha ou cebolinha picada a gosto

> Modo de preparo
Na panela de pressao, aqueca o azeite e doure a
cebola e o alho. Acrescente as folhas de louro, a
carne, tempere com sal e pimenta e refogue bem.
Em seguida, adicione o feijao, cubra com agua,
tampe a panela e, depois que pegar pressao,
deixe cozinhar por mais ou menos 25 minutos.

> Experimente para ver se os graos ja estao no
ponto que vocé gosta, entdo, acrescente a
cenoura e deixe cozinhar um pouco até amolecer.
Por fim, acrescente as folhas de espinafre e mexa
bem, elas vao murchar rapidamente no caldo
quente. Na hora de servir, acrescente salsinha ou
cebolinha fresca!




Sopa de grao-de-bico com
legumes e frango
Ingredientes

1 colheres (sopa) de azeite ou dleo vegetal

1 cebola média picadinha

1 dente de alho amassado

4 filés de frango picado em cubos

Sal e pimenta a gosto (com moderacao)

1 xicara de grao-debico cozidos (ou 1 lata de grao-de-bico)
1 abobrinha cortada em cubos

1 cenoura cortada em cubos

Cebolinha picada para finalizar

Modo de preparo

Aqueca o 6leo em uma panela e deixe dourar a cebola e o alho.
Assim que tiverem douradinhos, refogue os cubos de frango.
Acerte o sal e a pimenta. Junte o grao-de-bico, a abobrinha e a
cenoura. Cubra com agua e deixe refogar até os legumes
amolecerem. Finalize com cebolinha.

Uma dica: pode acrescentar curry em p6 a gosto ou qualquer
outro ingrediente que te agrade, essa sopa tera um gosto
diferente!
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Sopa de legumes com
mandioquinha

> Ingredientes

> 2 batatas

> 2 mandioquinhas

> 1 cenoura

> 1 chuchu

> 1 punhado de vagem

> 1,5 de agua fervente

> Sal e pimenta a gosto

> 3 dentes de alho

> ¥ cebola

> 1 colher (sopa) de 6leo vegetal
> Se desejar, pode acrescentar salsao ao caldo para dar um sabor
> Cebolinha para finalizar

>

Modo de preparo

> Comece picando todos os legumes em cubos pequenos. Reserve. Em paralelo,
coloque a agua para ferver. Amasse o alho e corte a cebola em pedacinhos e os
refogue no oleo, em uma panela funda. Acrescente a batata, a mandioquinha e a
agua. Mantenha o fogo baixo e deixe a tampa semiaberta. Espere mais ou menos
cinco minutos e acrescente a cenoura, o chuchu e a vagem. Vai levar mais ou
menos meia hora para que tudo esteja bem cozido. Entao, acerte o sal e a
pimenta e finalize com cebolinha picada.

> Dica extra: se desejar, pode usar 300 g de carne em cubos pequenos. Pode ser o
corte que vocé preferir, mas acém, coxao mole, masculo e patinho sao boas
pedidas.




Como diminuir
o colesterol?

Trés dicas para quem busca como diminuir o colesterol
Inclua alimentos ricos em fibras em suas refeicoes;

Quando nos alimentamos, uma série de sinais sdo enviados
a0 corpo para avisa-lo que devemos iniciar a digestao e a
absorcao dos nutrientes que estao chegando. Um elemento
muito importante nesse processo sao os sais biliares!

Os sais biliares sao produzidos pelo figado e armazenados
na vesicula biliar. O colesterol € um importante elemento
da sua composicao e, normalmente, apos auxiliarem no
processo de digestao das gorduras, eles sao reabsorvidos
pelo intestino, ‘empacotados’ e enviados novamente ao
figado. O consumo regular de fibras presentes em graos,
cereais integrais, leguminosas, frutas, verduras e legumes,
além de auxiliar no funcionamento intestinal, pode reduzir
essa reabsorcao e, como consequéncia, diminuir o
colesterol.

Explore grupos alimentares e as formas de preparacao;

Ainda pensando na influéncia da alimentacao no processo
de como diminuir o colesterol, sabe-se que o consumo
excessivo de carboidratos de forma regular pode aumentar
a producao de colesterol do préprio corpo. Ao planejar
uma refeicao ou mesmo um cardapio é interessante compo-
lo com diferentes grupos alimentares, assim, além de
experimentar diferentes sabores e texturas, vocé podera
contribuir para diminuir o colesterol produzido pelo figado.




Aprenda como reeducar a
alimentacao

> Experimente!
Imagine a seguinte situacao: um bebé que esta
comecando a ter contato com os alimentos. Tudo é
novidade, sabores, aromas, texturas. A apresentacao
das frutas, legumes e verduras se da aos poucos, uma
de cada vez para que se verifique todas as reacoes do
bebé com relacdo a cada alimento. Desde a carinha de
satisfacao até uma possivel reacao alérgica.

> Se nao gostar de primeira, tudo bem! O bebé pode
demorar até 10 tentativas para aceitar uma novidade.
E interessante oferecer o alimento novamente alguns
dias depois e em outras formas, por exemplo, maca
crua raspadinha e puré de maca cozida. Isso facilita a
aceitacao de novos alimentos.

> E com os adultos nao é diferente. S6 podemos falar
com certeza se gostamos ou nao de determinado
alimento quando o experimentamos em preparacoes
diferentes, e mais de uma vez. Brocolis cozido é muito
diferente de torta de brocolis, que é muito diferente
de creme de brocolis (e os trés sao igualmente
nutritivos). O nosso paladar é adaptavel, s6 precisamos
dar o tempo que ele necessita para assimilar novos
sabores, sem pressao. Faca dessa experiéncia algo
prazeroso.

> Pensando nessa adaptacao do paladar, também é
possivel reduzir a adicao de sal ou acucar aos
alimentos. Que tal reduzir o aclUcar do cafezinho
gradativamente, por exemplo?

Uma das dicas de como reeducar a alimentacao passa
por experimentar novos alimentos também garante
variedade na alimentacao. Quanto mais variedade de
cores e sabores na rotina, melhor! Isso assegura que o
corpo receba nutrientes diferentes e que o nosso
paladar nao caia na monotonia.




Entao, como controlar a ansiedade sem conpensar
com comida?

»  Frequentemente, escuto no consultorio sobre a ansiedade: “nao consigo almocar e depois como
muita besteira”, “desconto tudo nos doces”, “sinto apenas vontade de mastigar”, “abro a
geladeira para ‘pensar’”. O exagero esta presente, seguido da culpa e a aflicao persiste, nao é?
Esse discurso vem de pessoas que ja fizeram dietas e restricoes alimentares, que nao ajudam a
controlar a ansiedade e distorcem a relacao com o alimento. Dar atencao ao seu comportamento é
0 mais importante!

»  Quanto mais consciente vocé estiver sobre as suas emocoes, menor é a chance de descontar nos
alimentos. Procure avaliar a sua fome e faca as melhores escolhas para o seu corpo, respeitando
suas vontades. Comer de forma equilibrada, variada e com prazer garante que seu corpo estara
nutrido e apto para lidar melhor com a ansiedade. Nao ter exageros, nem culpa.

»  Mente no momento PRESENTE: na alimentacdo e no dia a dia

»  Viver o momento presente é essencial. Sofrer por antecipacao e criar expectativas € comum a
todos nos. Fica a reflexao: isso deve preencher o seu dia? Vocé merece que isso atrapalhe suas
atividades? Saber como controlar controlar a ansiedade permitira ter uma vida mais tranquila.

»  Quando sua mente esta no momento presente, tudo fica mais claro. Resolva o que estiver ao seu
alcance, aceite o que nao puder mudar e seja paciente para aguardar os resultados.
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