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5 Vida Saudavel

NUTRICAO

Feijoada
na dieta?
Pode!

limentar-se de maneira sauda-
vel ndo requer uma revolugdo
na despensa. Basta fazer pe-
quenas adaptacdes nas recei-
tas, reduzindo a quantidade de
gordura, carne processada e agtcar, alimen-
tos ricos em calorias e pobres em nutrientes.

A feijoada, prato tipico brasileiro, é um
exemplo de bomba caldrica que ameaca a
saide e a dieta. Uma feijoada tradicional
contém costelinha, lombo defumado, carne
seca, linguica calabresa e vdrias partes do
porco. O prato ainda é acompanhado por
arroz branco, farofa preparada na manteiga,
torresmo e couve temperada com bacon.

Para alguns, a descricdo acima pode
causar dgua na boca. Outros podem sentir
repulsa. Para todos, a matemdtica das calo-
rias é impiedosa. Um prato raso de fejjoada
tradicional com acompanhamentos néo fica
por menos de 2 mil calorias, segundo a nu-
tricionista Amanda Epifanio, do Centro Inte-
grado de Terapia Nutricional (Citen), em Sao
Paulo.

- Essa quantia equivale @ média de calo-
rias recomendada na alimenta¢do de um dia
de uma mulher - ressalta Amanda.

Mas ndo ¢ preciso abrir mao da feijoada
para continuar firme na dieta.

- Com criatividade e algumas medidas
simples, podemos transformar muitos de
nossos pratos tradicionais em refeicdes ma-
gras, sem abrir mao do sabor - defende a
nutréloga e endocrinologista Ellen Simone
Paiva, também do Citen.

Confira, no quadro abaixo, uma sugestao
de feijoada light elaborada por Amanda.

FEIJOADA LIGHT

Ingredientes

V 3 litros de agua

V¥ 1 quilo de feijao preto escolhido e lavado
V¥ 2 folhas de louro

V 1 laranja com casca

V 1 cebola picada

V 1 frango defumado desfiado

V¥ 5009 de salsicha de peru em rodelas

V¥ 500g de blanquet de peru cortado em cubos
¥V 500g de presunto de peru defumado

'V 100g de ricota defumada (pedaco inteiro)
V Sal a gosto

Modo de preparo

V¥V Em uma panela de
pressao, cozinhe o feijao, o
louro e a laranja com casca
na agua até que o feijao
esteja macio.

'V Em outra panela, coloque

Os segredos da receita

V Aricota defumada adicionada
ao feijao e aos demais ingredientes
da o sabor defumado tipico dos
ingredientes tradicionais.

¥V O frango defumado substitui
muito bem o sabor do lombo.

a cebola em duas colheres ¥ O presunto de peru e o blanquet
de sopa de agua e deixe fazem as vezes de paio.

suar. V A salsicha de peru entra no

V Junte o feijdo cozido, as  lugar da linguica calabresa.

carnes e a ricota defumada e Calorias

cozinhe por mais 15 minutos. 'V Feijoada light: 250 calorias em
V Ao final, acerte o sal, 1009

retire alaranjae aricotae 'V Feijoada tradicional: 100

sirva. calorias em 100g

SUBSTITUICOES

Quem nao quer fazer a receita de
feijoada light sugerida pela
nutricionista Amanda Epifanio pode
fazer pequenas adaptacdes na feijoada
que costuma servir em casa para
torna-la mais saudavel.

As dicas sao da pesquisadora Maria
Helena Arroyos Hilario, nutricionista do
Hospital Amaral Carvalho:

V Feijoada tradicional: preparada com
feijdo preto, carne suina, bovina, seca e
processada. Servida com arroz branco,
couve refogada e farofa.

Maleficios: o alto teor de gordura saturada
e sédio tornam o prato de dificil digestao

e contraindicado para pessoas com
problemas de colesterol, triglicérides, acido
urico e pressao alta. Também é rica em
nitrato e nitrito, compostos cancerigenos
presentes na carne seca, no paio, na
linguica e no bacon.

V Feijoada saudavel: substitua a linguica
de porco pela de frango. Retire o bacon da
receita e use lombo suino magro. Troque a
carne seca por carne bovina magra.
Beneficios: mantém quase todos os
nutrientes da feijoada tradicional mas reduz
a quantidade de gordura saturada e sddio.

MAURO VIEIRA, BD - 09/7/04
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