Valor nutricional
V Calorias: 251,75 por fatia
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MAIS

O tamanho
das porgoes

PIZZA SEM LACTOSE

¥ Como é preparada: a pizza ¢ elaborada sem queijos, Vocé sabe qual
requeijao ou derivados de leite, como chocolate, doce de o0 tamanho de
leite ou leite condensado. Queijo de soja, o tofu, pode ser uma porgao?
usado. Para manter uma
V¥ Para quem é indicada: principalmente para pessoas com dieta equilibrada,

intolerancia a lactose. especialistas

¥V 0 que é lactose: é um carboidrato presente no leite adotam o seguinte
animal ou derivados (laticinios). comparativo. Uma
¥ Como se manifesta a intolerancia a lactose: em porcao de came

individuos que nao tém a capacidade de digerir a lactose, o vermelha, frango
consumo de laticinios produz alteragdes abdominais. Diarreia ou peixe é do

é o sintoma mais comum poucas horas apés 0 consumo. tamanho da palma
V Dica da nutricionista: fique atento aos rétulos e daméo. Uma
certifique-se da presenca de leite e derivados na composicdo  porcao de cereais,
de alimentos prontos para consumir. Informe-se na internet paes, pizzas, graos
sobre a vasta linha de produtos existentes no mercado sem ¢ igual a uma mao
lactose. Hoje existe até leite de vaca sem lactose. fechada. Queijo é

PIONEIRO
SEGUNDA-FEIRA, 10 DE MAIO DE 2010

A leitora Claudete Porto
quer saber:
“Qual a melhor combinagéo de
alimentos para diabéticos?”

A endocrinologista Marta
Tonietto Tonolli* responde:

“E preciso ter em mente que diabéticos
obesos, além de seguir a orientagdo

_ para o controle da glicemia, devem

restringir calorias para perder peso.
Diabéticos de peso normal devem
'segquir a orientagdo visando manter
peso. Em linhas gerais, deve-se abolir
acucar e doguras, substituindo por
adocantes e produtos diets, evitar

V Carboidrato: 24,21 gramas
V Proteina: 10,47 gramas
V Gordura: 12,55 gramas

PIZZA SEM GLUTEN

V Como é preparada:
amassa é elaborada a
base de farinha de arroz
e fécula de batata e os
ingredientes ndo contém
derivados com gluten.
V Para quem é
indicada: principalmente
para pessoas com
intolerancia a gluten.

V¥ O que é gliten: é

a proteina presente no
trigo, cevada, centeio,
aveia e todos os seus
derivados, como farinha,
farelo e germe. O gluten
confere consisténcia

€ maciez a massas.

O fuba, as farinhas de
milho, arroz, batata e
mandioca, o polvilho,
amido de batata e soja
nao contém gluten.

V¥ Como se manifesta
a intolerancia ao
gluten: diagnosticada
como doenga celiaca,
caracteriza-se por
distens@o abdominal,
diarreia, vomito e
dificuldade de absorcao
de nutrientes pelo
organismo. N&o tem
cura.

V Dica da nutricionista:

fique atento aos rétulos
e s6 consuma alimentos
que n&do contém

gluten. Caso o rétulo
ndo contenha essa
informacao, ndo compre.

Pizza de frios

Massa sem gluten
Ingredientes
V 2 ovos
V % de xicara (50ml) de agua
V 1/3 de xicara (50 gramas) de fécula de
batata
'V 100 gramas de farinha de arroz
V 1 colher (chd) de sal
V ' colher (sopa) de fermento em p6 sem
gluten
V 4 colheres (sopa) de 6leo de canola
Modo de preparo
1. Bata os ovos com a agua, misturando
bem.
2. Junte os demais ingredientes até formar
uma massa homogénea.
3. Coloque em uma forma untada com
margarina de 30 centimetros de diametro,
ou maior, caso queira a massa mais fina.
4. Leve ao forno médio, 200°C a 250°C,
por aproximadamente 20 minutos.
5. Retire e reserve para iniciar a
preparagao da cobertura.

doéegmgnho %?turl sucos naturais concentrados — 0s
Pizza de atum C?)r %% deecrgr(;fré refrigerantes diet, light e zero ndo
i . porg g contém agucar —, e ingerir diariamente
A massa é a mesma da pizza deve ter o tamanho verduras e legumes crus e cozidos
sem gluten do quadro abaixo. de um anel. Os magros podem consumir farindceos
c em quantidade normal e os obesos
| . obertura devem diminuir a quantidade. Também
ngredientes deve-se ingerir frutas diariamente, mas
V 5 colheres (sopg) de molho de tomate néo em excesso. A uva, muito comum
¥ 1 lata de atum light drenado na nossa regido, requer cuidado,
Vv 10 azeitonas picadas ) porque é uma das frutas que contém
V 5 fatias de queijo tofu (150 gramas) amassado (opcional) mais agticar. Carnes, leite, ovos e
Mcgio de prgparo h derivados ndo elevam o nivel glicémico,
1. .ubr.a apizza com 0 mo ,O de tom,ate. ) ) mas o médico deve avaliar os niveis de
2. Distribua 9 atum e as azeitonas até C"C)bl‘ll' toda a pizza. colesterol e o peso do paciente.”
Caso preferir, use uma camada de queijo tofu.
4. Leve ao forno pré-aquecido por aproximadamente 10 J * CRM 14.504. A dra. Marta é
minutos. , presidente do Departamento de
Rendimento: 5 fatias grandes

Endocrinologia e Metabologia da
Associacao Médica de Caxias do Sul
(Amecs)

Mande sua duvida
de saude para o e-mail:
vidasaudavel@pioneiro.com.
Além da pergunta é obrigatério enviar
nome completo, endereco, telefone e
numero do documento de identidade.

INDICADOR
DE SAUDFE

Cobertura | CRFa - RS OTTA @
Ingredientes PROMOCAD
V 4 claras cozidas 'T. 30284787 Comprando 2 apaneihoes,

A Sinimbw 1280 . LJ 01 vooe ganha 25% de desconto’

V 6 fatias (90 gramas) de presunto
magro, chester ou peito de peru T no valor do 2 aparetho
| onimn o0 Bl RE i 5 vl O A Mt -ttt S

V 6 fatias (90 gramas) de queijo [ e e A St
mussarela

Modo de preparo

1. Corte as claras em rodelas.

2. Pique as fatias de presunto e de
mussarela.

3. Cubra a massa da pizza primeiro : ie Aporethos B5 2.00 un,
com o presunto e a mussarela e, em b i o, il A i "
seguida, com as rodelas de ovos. Riia Sindmbi, 2150 Q AM PLIW
4. Leve ao forno pré-aquecido por canias dosul F1 3214.1421 SEERTRO SR TG
aproximadamente 10 minutos.
Rendimento: 5 fatias grandes

odas ai Morceas
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Valor nutricional

V Calorias: 267,86 por fatia
V Carboidrato: 22,88 gramas
V Proteina: 15,32 gramas

V Gordura: 12,78 gramas
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