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[ maravilhas!

Receitas que vao turbinar o
seu emagrecimento e auxiliar a
manutencao da saiide

SOPA PODEROSA

Vai precisar de energia no dia seguinte?
Aposte em alimentos que turbinem a sua
disposicéo! O feijao-fradinho é um deles:
rico em proteinas, carboidratos comple-
x0s, folato, vitaminas do complexo B e mi-
nerais, ele ajuda a dar mais animo no dia a
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dia. “A combinacéo do feijao-fradinho com
o alho-poré permite que o corpo produza
glicogénio, que sera usado para dar mais
energia. Os dois sao excelentes fontes de
fibra e contribuem para saciedade”, afirma
a médica nutréloga Tamara Mazaracki.

s sopas sdo 6timas apostas para quem quer per-

der peso, principalmente durante as épocas mais

frias do ano. Dependendo dos ingredientes que

contém, elas possuem funcionalidades como de-
sintoxicar o organismo, auxiliar a manutencdo dos musculos
ou dar energia para realizar as tarefas do dia. Trouxemos
abaixo sete pratos deliciosos e levinhos para vocé incluir du-
ante a semana toda e sentir os beneficios!

FEIJAO COM
ALHO-PORO
Rendimento: 2 por¢cbes
Ingredientes:

¢ 1 colher (sopa) de azeite
¢ 1 cebola pequena picada
¢ 2 dentes de alho
amassados

' #1009 de feijao-fradinho

previamente cozido

¢ 1 folha de louro

* Sal a gosto

¢ 1/2 litro de 4gua quente
(usada no cozimento do
feijao)

® 1/2 alho-por6 em rodelas

¢ 1 fio de azeite e gotas de
molho de pimenta para servir
Modo de preparo

Aquega o azeite em uma
panela, em fogo médio, e
refogue a cebola e o alho
até dourar. Acrescente o fei-
jao, a folha de louro, sal e a
agua, espere ferver, abaixe o
fogo, adicione as rodelas de
alho-por6é e deixe cozinhar
por 15 minutos com a pane-
la tampada, mexendo de vez
em quando. Sirva, se dese-
jar, temperada com o azeite
e a pimenta.
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SOPA MAROMBA

Mais do que perder peso, muitas pessoas buscam um
corpo mais torneado e definido. A quinoa, presente nesta
receita, possui um perfil completo de aminoacidos essen-
ciais, sendo considerada uma excelente fonte de proteina,
0 que contribui para o aumento de massa magra. “Rica em

lisina, a quinoa ajuda na reparagao muscular, auxiliando a
recuperacao rapida de praticantes de atividades fisicas”,
expde Tamara. Ja o musculo € uma carne com baixo teor
de gordura e alta concentragdo de proteina, ideal para a

SOPA DETOX

Os alimentos detox séo ideais para fazer uma verdadeira
faxina no organismo, eliminando as impurezas e, conse-
quentemente, facilitando a queima de gordura. A couve,
ingrediente desta sopa, é rica em vitaminas A, C, E e K,
folato, calcio, betacaroteno, e ainda possui elevada quan-
tidade de polifendis antioxidantes. “Enquanto isso, a ba-
tata-baroa € excelente fonte de vitamina C e fibras, que
agem limpando o intestino”, completa a profissional.

definicdo muscular.

CARNE COM QUINOA
Rendimento: 4 porgdes
Ingredientes:

e 2 dentes de alho
socados

* 1 cebola picada

e 2 colheres (sopa) de
azeite

* 1 tomate maduro picado
e 1 xicara (cha) de cenoura
picada

¢ 1 xicar (cha) de batata-
doce picada

e 200g de musculo em
cubos temperado com sal e
pimenta-do-reino

e 1 litro de agua quente

e 1 xicara (cha) de quinoa
deixada de molho por 2
horas, lavada e escorrida

e Cheiro-verde picado para
decorar

Modo de preparo

Doure o alho e a cebola
no azeite, em fogo médio.
Acrescente o tomate, a ce-
noura, a batata-doce e re-
fogue por mais 1 minuto.
Acrescente o musculo e
refogue por 5 minutos. Co-
loque a agua quente e co-
zinhe, em fogo baixo, até
ficar macio. Acrescente a
quinoa, deixe levantar fer-
vura, prove o sal e corrija,
se necessario. Cozinhe por
10 minutos ou até a qui-
noa ficar na consisténcia
ideal. Para servir, polvilhe
com cheiro-verde picado.
Ao servir, coloque um fio de
azeite no prato e 1 colher
(cha) de chia.

COUVE E BATATA-BAROA

Rendimento: 2 porgdes
Ingredientes:

* 1/2 mago de couve-
manteiga lavada e picada

e 2 colheres (sopa) de azeite
e 1 dente de alho socado

® 2 copos (400ml) de

agua quente

* 1 copo (200ml) de leite de
améndoas ou de arroz

* 200g de batata-baroa
descascada e ralada

* Sal e pimenta-do-reino

a gosto

e 1 pote (200g) de

iogurte natural

¢ 1 colher (cha) de
gengibre fresco ralado

Modo de preparo

Refogue a couve picada com
o azeite e o alho, em fogo
médio, até amaciar. Junte a
agua quente, o leite vegetal,
a batata-baroa ralada, sal e
pimenta, e deixe cozinhar
por 20 minutos. Se necessa-
rio, adicione mais um pouco
de agua quente. Desligue o
fogo, espere amornar, despe-
je no liquidificador e bata por
1 minuto. Devolva a panela,
acrescente o iogurte e o gen-
gibre, corrija o sal e aqueca,
em fogo médio. Sirva, se de-
sejar, decorado com salsa e
erva-doce.
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SOPA PROTEICA

As proteinas, além de ajudarem na definicdo muscular, tam-
bém contribuem para dar mais saciedade e, assim, evitar a
comilanga fora de hora. O whey protein faz parte desta re-
ceita, ja que é composto por proteina pré-digerida e contém
muitos nutrientes. “Se usar a carne moida no lugar do whey,
a sopa continuara sendo proteica”, indica Tamara. Por sua
vez, o inhame é excelente fonte de vitamina C, que turbina
o sistema imunolégico, e contém um alto teor de potassio,
essencial para combater caimbras.

SOPA ENERGETICA

Precisa de mais disposi¢do para encarar as tarefas do dia
a dia? Incluir essa sopa no jantar vai ajudar vocé a acordar
com pique para isso. O espinafre é rico em ferro e folato, im-
portantes para melhorar a oxigenagao no sangue, como ex-
plica a médica nutréloga e ortomolecular Tamara Mazaracki:
“O verdinho contém mais proteinas do que outras hortalicas
e um alto teor de fibra, o que ajuda a desintoxicar e limpar o
trato intestinal”. Além disso, a chia contém uma quantidade
impressionante de fibras e 6mega 3. Esse conjunto é ideal

CALDO DE INHAME
Rendimento: 2 por¢cdes
Ingredientes:

*1/2 copo (100ml) de leite
de coco

¢ 1 medida (25 a 30g) de
whey protein sem sabor

¢ 1 colher (sopa) de
manteiga

* 1 cebola picada

¢ 1 colher (cha) de curcuma
¢ 1 pitada de pimenta-
do-reino

* 300g de inhame em cubos
¢ Sal a gosto

¢ 1/2 litro de agua quente

¢ Alho frito e manjericao
para decorar

Modo de preparo

Em umatigela, misture o leite
de coco com o whey até dis-
solver por completo e reser-
ve. Em uma panela, em fogo
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médio, aquega a manteiga
e junte a cebola, a curcuma
e a pimenta-do-reino. Refo-
gue até a cebola ficar macia,
acrescente o inhame e sal.
Refogue por mais 5 minutos
e adicione a agua quente.
Deixe cozinhar, em fogo bai-
X0, com a panela semitam-
pada, até que o inhame fique
macio. Espere esfriar e bata
tudo no liquidificador por 1
minuto. Volte a mistura para
a panela, acrescente o leite
de coco com whey e corrija
o sal. Aqueca a mistura até
iniciar a fervura. Desligue o
fogo e sirva decorado com
alho e manjericdo. Se vocé
néo tiver whey protein, pode
substituir por 100g de carne
moida pré-cozida.

para combater a fadiga.

Codta-foira

ESPINAFRE E CHIA
Rendimento: 2 porgdes
Ingredientes:

e 200g de espinafre

e 2 copos (400ml) de
agua fria

* 1 colher (sopa) de azeite
e 1 fatia de bacon

e 1 colher (sopa) de
cebola picada

¢ 1 dente de alho picado
e 1 tomate picado

e Sal e pimenta-do-reino
a gosto

e 2 colheres (chd)

queijo ralado

e 1 colher (chd) de chia
(por porgéo)

Modo de preparo

ficar macio. Escorra bem,
pressionando contra a pe-
neira para tirar toda a agua.
Bata levemente no liquidifi-
cador com a 4gua e reserve.
Em outra panela, coloque
0 azeite e o bacon picado,
leve ao fogo médio e deixe
dourar. Adicione a cebola e o
alho, refogue, depois acres-
cente o tomate e cozinhe
durante 10 minutos. Acres-
cente o espinafre batido,
sal e pimenta, cozinhe até
levantar fervura e deixe, em
fogo baixo, por mais 5 minu-
tos. Corrija o sal, se neces-
sario. Se desejar adicione o

Cozinhe o espinafre, em fogo queijo ralado e a chia sobre
médio, por 5 minutos ou até a sopa e sirva em seguida.

Foto: Shutterstock Images, imagem ilustrativa
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SOPA TERMOGENICA

Incluir alimentos termogénicos na alimentagdo é uma
6tima maneira de acelerar o emagrecimento. O 6leo de
coco, por exemplo, ajuda a diminuir o percentual de gor-
dura corporal, agindo nos depésitos de gordura branca.

“O gengibre é fonte de 6leos essenciais que melhoram a
digestao e a produgao de enzimas digestivas, sem contar
que possui alguns ativos como o gingerol, com forte agao
termogénica”, pontua a especialista.

SOPA ANTIOXIDANTE

Alguns ingredientes possuem substéncias antioxidantes,
que auxiliam na manutencdo da salude e do bem-estar.
“A berinjela é fonte de vitaminas minerais, como folato,
potassio, magnésio, vitamina C e complexo B, além de
fibras alimentares. Sua casca de cor roxa intensa denota a
presenca de antocianinas e resveratrol, antioxidantes com
grandes beneficios para o coragédo e aparelho circulaté-
rio”, detalha Tamara. Além disso, ervas como alecrim e
orégano sao riquissimas em 6leos essenciais e compostos
antioxidantes, e potencializam a absorcao dos nutrientes

ABOBORA E GENGIBRE

Rendimento: 2 porgdes
Ingredientes:

* 1 cebola pequena picada
¢ 1 dente de alho socado
¢ 2 colher (sopa) de 6leo
de coco

¢ 200g de abdébora
moranga descascada e
picada

* 100g de peito de frango
cozido e desfiado

® 2 copos (400ml) de
agua quente

¢ Sal e pimenta-do-reino
a gosto

¢ 2 colheres (cha) de
gengibre fresco ralado

¢ 2 colheres (sopa)

de requeijao

Modo de preparo

Refogue a cebola e o alho
no o6leo de coco, em fogo
médio. Acrescente os peda-
cos de abobora e mexa por
5 minutos, em fogo médio.
Acrescente o frango desfia-
do e mexa mais um pouco.
Coloque a agua quente e sal.
Assim que ferver, reduza o
fogo e cozinhe por 20 minu-
tos, ou até a abdbora ficar
macia, mexendo de vez em
quando. Corrija o sal, se ne-
cessario, e acrescente o gen-
gibre e pimenta, misture bem
e retire do fogo. Sirva com
1 colher (sopa) de requeijao
para dar cremosidade.

Consultoria: Tamara Mazaracki, médica nutréloga e ortomolecular, do Rio de Janeiro (RJ), www.tamaramazaracki.med.br

presentes na sopa.
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BERINJELA COM ERVAS

Rendimento: 4 por¢cbes
Ingredientes:

¢ 1 colher (sopa) de azeite

¢ 2 dentes de alho socados
¢ 1 cebola em pedacgos

¢ 1 berinjela grande ralada
* Sal e pimenta-do-reino

a gosto

¢ 1 pitada de alecrim

ou orégano

® 4 copos (800ml) de

agua quente

* 1 pote (170g) de

iogurte natural

Modo de preparo

Aqueca o azeite em uma
panela, em fogo médio,

com o alho e a cebola. Deixe
dourar levemente e acrescen-
te a berinjela. Refogue e dei-
xe cozinhar, mexendo de vez
em quando, por 5 minutos.
Tempere com sal, pimenta e
alecrim. Junte a agua quen-
te e deixe levantar fervura.
Cozinhe, em fogo baixo, por
15 minutos. Desligue, espere
ficar morno, despeje no liqui-
dificador e bata por 1 minuto.
Reaqueca e sirva, acrescen-
tando 2 colheres (sopa) de io-
gurte por porcéo e, se desejar,
fatias de berinjela grelhadas e
mix de castanhas.
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