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Se vocé quer uma
dieta de resultados,
sem sacrificar seu
prazer de comer, O
fruque € mexer nas
receitas. Pequenas
mudancas na quiche
(olha que linda ela na
foto ao lado'), no
macarrao e no muffin
baixam a velocidade
de digestdo dessas
delicias, que
conquistam entrada
franca na sua dieta

por Eliane Contreras
fotos Alfredo Franco

le surgiu ha pouco tempo no mur-
e do das dietas, mas ja virou figuri-

nha fcil nas rodas quando a con-
versa cai no nosso assunto predileto: ema-
grecimento. E dificil encontrar urma garota
antenada que nunca tenha ouvido falar no
indice glicémico (IG). O sucesso repentino
se justifica — o |G tem 0 poder de identifi-
car o inimigo, aquele alimento que favore-
ce 0s estogues de gordura. Sua receita pre-
ferida tem |G alto — o bandido da dieta? Tu-
do bem, dé para reduzirl E o que nds va-
mos mastrar aqui. Mas, antes, saiba melhor
quem € guem nesse jogo.

P3es, massas e cereais refinados perten-
cemn 4 lista dos alimentos com 1G alto por-
que sdo digeridos num piscar de olhos e
aumentam rapidamente a concentragao de
glicose (agicar) no sangue e a producao
de insulina. E, em excesso, esse hormonio
faz o corpo acumular mais gordura. Outro
fator complicante & que 0s niveis de acl-
car tendem a despencar na mesma veloci-
dade que sobem. Conclusdo: alimentos
com |G alto fazem vocé voltar a sentir fo-
me rapidinho e comer mais do que deve.

Com uma dieta a base de graos, p
massas integrais ou pouco refinadas —
mentos do tihe dos mocinhos,
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dado, em exc

também podem engordartPol
indice para vocé conhecer € L '
Jor. Criada mais recentemente, a CG repre-"
senta a quantidade de carboidrato contida
na comida. Traduzindo: um alimento com
IG alto e CG baixa ¢ digerido a jato, mas
ndo tem um volume grande de carboidra-
to, 0 que significa que voceé pode colocé-lo
no prato sem medo de engordar. Confuso?
Siga esta regra: seja econdmica na porgao
de massas e graos (até os integrais) e es-
colha parcerias com o poder de reduzir o
ritmo da digestdo. Um bom exermnplo & com-
binar 0 macarrdo com atum ou salmao — a
protefna magra diminui a velocidade de di-
gestao do carboidrato. Peca uma salada ver-
de.de @ntrada para baixar ainda maisiad
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massa
u] 1/2 xic. (chd) de arroz
integral cozido
u? col. (sopa) de parmeséo ralado
u ] ovo

recheio
= | cebola média cortada em fatias finas
= | col. (sopa) de xerez seco (opcional)
= | 1/4 de xic. (chd) de
mussarela light ralada ;
=1 col. (sopa) de farinha de trigo integral
= | pitada de noz-moscada moida
=5 fatias de peito de peru light defumado
cortadas em pedacos pequenos
4 claras e 2 gemas
] xic. (chd) de creme de leite light
/2 xic. (chd) de leite desnatado
= 2 col. (sopa) de parmesdo ralado
= manteiga light para untar
= tomate-cereja para decorar

modo de fazer
Misture o arroz, 0 parmeséo e o
ovo em uma tigela média. Unte
uma forma de aro removivel (22
cm de didmetro) com a manteiga
e forre o fundo e a lateral com
a massa, pressionando-a bem
com a ponta dos dedos. Reserve.
Para o recheio, refogue a cebola
em uma frigideira antiaderente
até ficar macia e transparente.
Se necessério, acrescente um
pouco de 4gua para ndo queimar.
Junte o xerez e reserve. Numa
tigela, misture a mussarela, a
farinha e a noz-moscada.
Adicione o peito de peru, as
claras e as gemnas, 0 creme de
leite, o leite e a cebola refogada.
Espalhe o recheio sobre a massa
e polvilhe com o parmesdo.
Asse a quiche em forno
preaquecido a 180°C por cerca
de 45 minutos ou até dourar.
Deixe esfriar por 15 minutos e
decore com o tomate.

Tempo de preparo: 1 hora

Rendimento: 6 porcoes

Calorias por porcdo: 202

0 TRUQUE
No lugar de farinha de trigo branca
(ou refinada), a massa desta quiche
[orraine foi feita com um mix de farinha
de trigo e arroz integrais. As fibras
presentes nessa dupla séo as
responsveis pela redugdo do Indice
glicémico da receita tradicional.
O uso de queijo e creme de leite
com reducdo de gordura
ajudou a diminuir o valor caldrico,




n dieta

MUFFIN DE AMORA
m) xic. (chd) de farelo de aveia
u1/4 de xic. (chd) de agticar light
2 col. (chd) de fermento em po
= 1/4 de col. (chd) de
bicarbonato de sadio
u1/2 xic. (chd) de iogurte
natural desnatado
= 1/2 xic. (chd) de suco de laranja
= 7 ovos e 1 clara
levemente batidos
=2 col. (sopa) de dleo de canola
=3/4 de xic. (chd) de amora
fresca ou congelada
(sem descongelar) - se preferir,
Use Maga sem casca e picada
=margarina light

modo de fazer
Em uma tigela grande,
adicione o farelo de aveia,
0 acdcar, o fermento e o
bicarbonato. A parte,
misture o iogurte, o suco,
0s ovos e 0 ¢leo. Junte as
duas misturas — a do farelo
e a do iogurte. Mexa bem.
Adicione as amoras. Unte
férmas para muffins com a
margarina e encha-as com
a mistura até 1/3 de sua
capacidade. Asse em forno
preaquecido a 180°C
por cerca de 15 minutos
(espete um palito no
muffin para verificar se
a massa esta seca).
Retire do fomo e deixe
descansar por 5 minutos
antes de desenformar.
Sirva momo ou em
termperatura amblente.
Pode ser guardado na
geladeira ou no congelador.

Tempo de preparo: 30 minutos

Rendimento: 12 muffins

Calorias por unidade: 98

0 TRUQUE
Por causa das fibras, o farelo
de aveia dd uma boa segurada
no |G, Substituir a farinha
de trigo branca da receita por
esse ingrediente também ajuda
@ proteger o coracao, pois &
fonte de betaglucanas,
substancias que tém o poder
de reduzir o colesterol ruim.
Aguicar mascave no lugar
do refinado ¢ outra troca
para baixar o 1G.
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PAO DE FARELO
E FRUTAS
=1 lata de péssego em
conserva light
= 1/4 de xic. (chd) de
dleo de canola
= 2 ovos levemente batidos
=1 col. (chd) de esséncia
de baunilha
u 1 1/3 de xic. (chd)
de farinha de trigo integral
= 2/3 de xic. (chd) de
farelo de aveia
= 2/3 de xic. (chd) de
farelo de trigo
/3 de xic. (chd) de
aclicar mascavo
= | col. (sopa) de
fermento em po
= 1/2 col. (chd) de canela
em po
u | pifada de sal
= 2/3 de xic. (chd) de ameixa
Seca Sem Carcco
(ou damasco desidratado)
= 1/3 de xic. (chd) de nozes

modo de fazer
Escorra as pessegos
e reserve a calda.
Coloque os péssegos
e metade da calda
ne liquidificador e bata
até obter um puré.
Acrescente o restante
da calda, o dleo, os ovos
e a baunilha, misture

bem e reserve. Em Uma"
tigela grande, cologue
a farinha, os farelos,
0 aglcar, o fermento,
a canela e o sal e misture
bem. Adicione o puré
& mistura de farinha
e mexa bem. Junte as
ameixas e as nozes.
Divida a massa
em duas assadeiras para
pao (20 x 10 cmy)
untadas e asse em fomo
preaqueddo a 180°C
por cerca de 45 minutos.
Retire 0 pao do forno
e deixe descansar por
15 minutos. Desenforme.
Guarde na geladeira
ou no congelador
0 que ndo for consumido
em 24 horas.
Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 16 fatias
Calorias por fatia: 128

O TRUQUE
Farinha de trigo integral
e farelos de frigo e de aveia:
esse trio € o principal
responsdvel pela reducdo
do Indice glicémico do pao.
As frutas secas também
contribuem com uma
boa dose de fibras,
deixando a receita ideal
para a dieta.
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BISCOITO CROCANTE

DE AMENDOA

m 2 xic. (chd) de améndoa fatiada

= 3/4 de xic. (chd) de aclicar mascavo
= 2 claras

u ] pitada de sal

u | col. (chd) de esséncia de baunilha

modo de fazer
Passe 1 1/2 xicara (ché) da
améndoa e 1/4 do aclcar
no processador de alimentos.
Reserve. Em uma vasilha grande,
bata as claras e o sal até obter
0 pontc de neve. Junte o
restante do aglcar e bata até
a massa ficar grossa e
homogénea. Adicione a
améndoa moida e a baunilha.
Distribua os biscoitos (use a
medida de 1 colher de cha para
cada um) em duas assadeiras
grandes forradas com papel-
aluminio. Decore com as fatias
de améndoa. Asse em forno
preaquecido a 180°C por 20
minutos. Deixe esfriar e guarde
em um recipiente com tampa.

Tempo de preparo: 30 minutos

Rendimento: 36 biscoitos

Calorias por unidade: 46

O TRUQUE
O aglicar mascavo & o ingrediente-
chave para deixar o 1G baixo.
As améndoas, fonte de gordura
boa, sd0 protetoras do coracdo.
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MASSA INTEGRAL COM
GORGONZOLA E NOZES
= 1/2 pacote de fusili
(ou penne) integral
u | col. (chd) de margarina light
u 2 col. (sopa) de cebola picada
=] 1/2 xic. (chd)
de creme de leite light
u] xic. (chd) de leite desnatado
=] col. (sopa) de queijo
gorgonzola
= sal a gosto
= | xic. (café) de vinha branco
= péra picada em cubos
= 1/2 xic. {chd) de nozes
e salsinha picadas

modo de fazer
Cozinhe a massa al dente
em agua e sal, escorra
e reserve. Em uma panela,
coloque a margarina e a
cebola e deixe dourar.
Acrescente o creme de leite,
o leite € o queijo e mexa
até formar um molho
homaogeéneo. Adicione
0 sal, 0 vinho e deixe ferver.
Reduza o fogo e junte a
péra e deixe cozinhar por
mais 3 minutos. Misture
o molho & massa e polvilhe
com as nozes e a salsinha.
Sirva imediatamente.

Tempo de preparo: 20 minutos

Rendimento: 4 porcdes

Calorias por porcdo: 350

O TRUQUE
Diferentemente da massa branga
tradicional, a integral carrega®
fibras. A péra também contrib
com uma cota dessas substan
que ajudam a emagrecer
a receita. A gordura boa das

nozes é protetora do coracao.

PANQUECA

massa

m ) gemas

= 1/4 de xic. (chd) de dleo

= 3 1/2 xic. (ché) de leite
desnatado

m | 1/2 xic. (chd) de farinha
de trigo branca

= | 1/2 xic. (chd) de farinha
de trigo integral

=3 col. (café) de fermento em po

u 2 col. (café) de sal

= 1/2 xic. (chd) de acucar light

= 4 claras em neve

calda de frutas vermelhas
= 1/4 de xic. (chd) de
suco de laranja
= 2 col. (chd) de maisena
= 3 1/2 xic. (chd) de frutas
vermelhas (morango,
amora e framboesa)
frescas ou congeladas
= 2 col. (sopa) de agiicar mascavo

modo de fazer
Numa tigela, junte as
gemas, o dlec e o leite.
Peneire as farinhas e o
fermento e acrescente
a mistura liquida. Adicione
o sal e o aglcar. Misture
até formar uma massa
homogénea. Coloque

fazer a calda,

misture 1 colher (sopa) do
suco e a maisena. Mexa
até dissolver a maisena

e reserve. Em uma outra
panela, junte as frutas
vermelhas, o restante do
SUCO e 0 aglicar mascava.
Misture bem, tampe e leve

Reduza o fogo e deixe
cozinhar por 10 minutos,
mexendo de vez em
quando. Quando as frutas
estiverem macias, adicione
metade da maisena e
deixe cozinhar por mais
2 minutos ou até a mistura
engrossar e borbulhar. Se a
calda ficar muito fina, junte
um pouco mais da mistura
de maisena e cozinhe por
mais alguns minutos. Sirva
morno sobre a panqueca.
Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 16 panquecas
Calorias por unidade: 80

para ferver em fogo médio.

O TRUQUE

As vezes, substituir totalmente

um ingrediente por outro

compromete o resultado

da receita. E por isso que

apenas uma parte da farinha

de trigo branca foi substituida

por integral, preservando
panqueca.

Watesuaeco o _
. Ainda assim 0 e

0 use de acticar mascavo

&
s

sopa
Inclua legumes e
porcdes generosas
de verduras.

massa
Prepare-as al dente
e misture verduras
e legumes.

risoto
Troque o arroz
branco por arroz
basmati, arroz integral
ou arroz selvagem.

sanduiche
Prepare-o com
pao integral
- e acrescente folhas
verdes no recheio.

panqueca, muffin,

pdo de minuto e biscoito

Substitua parte

da farinha de trigo
branca por farelo
de aveia, semente
de linhaca

ou farelo de trigo.

P pao

Troque parte da farinha
branca por farinha

de trigo integral, farelo
de aveia, semente

de linhaca, gérmén

de trigo, nozes

e sementes.

P creme e pudim

Acrescente um pouco
de canela em pg,
noz-moscada, casca
de laranja ou
esséncia de baunilha
para acentuar o sabor
doce e reduzir a
necessidade de aclicar.
torta
Prepare o recheio com
mais fruta e menos
aclicar. Substitua parte
da farinha de trigo
branca da massa por
aveia e farelo de aveia.

Ed Producao: Carla Rivett.




