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Ingredientes:

PAO:

1 el xicara de coco ralado

6 ovos

1/2 xicara de queijo parmesdo

6 colheres (sopa) requeijdo

6 colheres (sopa) dgua

2 colheres (sopa) de fermento em pé

RECHEIO:

1 tomate grande bem picadinho

1 cebola picada

Sal, orégano, queijo e azeite a gosto

MODO DE PREPARO:

Bata todos os ingredientes no liquidificador exceto o fermen-
to. Acrescente o fermento e misture sem bater. Forre uma
assadeira com papel manteiga, despeje a massa. Asse em
forno preaquecido até que fique douradinho (faca o teste do

palito). Enquanto isso, pique o tomate e a cebola, tempere com -
o orégano, sal e azeite. Distribua sobre fatias de pao e sirva. unl?‘e(bl 7
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Ingredientes:

3 magds verdes com casca cortada em cubos

2 colheres (sopa) de suco de limao

1 lata de creme de leite light

1 xicara (chd) de salsdo bem picado

1> xicara (chd) de nozes picadas

1> xicara (chd) de uva passa preta sem semente

1 macgo de chicdria ( pode utilizar outra folha de sua preferén-
cia)

1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela, misture as magas com o suco de limao, o
creme de leite e tempere com sal. Junte o sals3o, as nozes e
as passas e sirva a seguir sobre as folhas de chicdria.

Dicas: Reserve um pouco as nozes e as uvas passas para deco-
rar a salada, polvilhando-as por cima. Para evitar que as macas
escurecam, deixe-as cobertas com dgua e gotas de suco de
limao.
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Ingredientes:

1 colher de azeite extra-virgem

2 cebolas pequenas picadas

3 xicaras de arroz integral

6 xicaras de dgua

1e1/2 xicara de améndoas sem pele picadas
3/4 de xicara de salsinha picada

MODO DE PREPARO:

Numa panela grande, coloque o azeite em fogo alto. Acres
cente a cebola até refoga-la. Adicione o arroz e refogue
mexendo sempre durante 1 minuto. Junte a dgua e as aménr
doas. Cozinhe em fogo alto até ferver. Abaixe o fogo e tampe.
Deixe cozinhar por cerca de 10 minutos, mexendo de vez em
quando, até o arroz ficar macio (acrescente agua somente se
necessario). Junte a salsinha e sirva.

Acompanhamentos

Unimed £?
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Ingredientes:

200g de frango desfiado e temperado
1 cenoura grande

1 pitada de sal

200ml de iogurte de kefir ou natural
Nozes e uva passa a gosto (opcional)

MODO DE PREPARO:

Comece cozinhando o frango, desfie e tempere a gosto
(sem muito sal). Rale a cenoura bem fina e misture tudo em
uma vasilha. Misture bem e pronto.
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Ingredientes:

1 xicara farinha de améndoas

1 xicara aveia em flocos

1 xicara castanha de caju

Y5 xicara linhaga

1 colher de chd manteiga

Uvas passas a gosto sem caroco
1 cebola picada

2 dentes de alho picados

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Preaqueca o forno. Coloque as castanhas em
uma assadeira e leve ao forno para dar uma leve
tostada por 20 minutos. Deixe esfriar, coloque
no liquidificador e bata com a linhaca até triturar
bem.

Junte as farinhas com a mistura de castanhas em
um bowl. Em um frigideira, refogue a cebola
picada e o alho na manteiga até dourar, acres-
cente a mistura de farinhas, misture bem e deixe
ficar crocante. Desligue, adicione uva passa e
cenoura ralada. Se preferir utilize bacon,talos de
aipo e salsinha; se preferir mais pro agridoce,
uma opgao é incluir 5 bananas da terra.
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Ingredientes:

1 chester

Y2 garrafa de vinho

Suco de 6 laranjas

1 colher de manteiga ghee

Y5 xicara (chd) de salsa picada
6 macds

150g de uvas passas

100g de nozes picadas

/2 copo de vinho

MODO DE PREPARO:

Tempere o chester com o vinho e a laranja, de
véspera. Misture a manteiga e salsa picada e
besunte a ave. C oloque numa assadeira com
metade do liquido. Cubra com papel aluminio e

leve ao forno pré-aquecido a 200°C, por aproxi-
madamente 2 horas, regando-a sempre com o
caldo de laranja e vinho em que passou a noite.
Para o recheio das macas, coloque as uvas
passas no vinho, com o adogante e deixe de
molho por meia hora. Faca uma cavidade no
centro das magas e retire um pouco da polpa.
Recheie as magas com as passas e leve ao forno
para assar, na Ultima meia hora do chester, ja
com o papel aluminio retirado, para que a ave
possa dourar. Decore-as magas com nozes. Para
decorar o prato, distribua as macgas recheadas
em torno do chester, intercalando com uvas
Itdlia e Rubi.
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Prato Principal (op¢do 2)

Ingredientes: lhe a carne em papel aluminio e leve para assar
em forno preaquecido por 30 min. Ent3o retire o
1 lombo suino de 800g papel aluminio e deixe o lombo dourar por mais
20g de ervas finas 20 min. Reserve.
10g de alecrim Vamos para a calda. Primeiro € preciso refogar o
20g de alho moido alho e a cebola com a margarina, acrescentar o
sal e pimenta a gosto vinho e as frutas vermelhas. Depois € sé deixar
50g de cebola cozinhar até reduzir em 50% da quantidade
20g de alho inicial. Por dltimo, é s6 fatiar o lombo e regar
50g de margarina light com a calda de frutas vermelhas.
50ml de vinho tinto

150g de frutas vermelhas (morango, amorag,
framboesa e mirtilo)

MODO DE PREPARO:
Faca um marinado com as ervas, espalhe sobre o Unimed £
lombo e deixe descansar por 2h. Depois embru- Piracicaba
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Ingredientes:

3 ovos

2/3 de xicara de tapioca em flocos

2 xicaras de leite vegetal de aveia ou arroz
200ml de leite de coco light

1 xicara de leite em p6 desnatado

1 xicara de acticar demerara (para o pudim)
1 xicara de acticar demerara (para calda)

1 e Y2 xicara de coco fresco

1 caixa de mirtillo

MODO DE PREPARO:

Deixe a tapioca de molho no leite por 2 horas; bata no liquidi-
ficador os outros ingredientes e metade da tapioca hidratada.
Leve em banho-maria por 45 minutos ou até firmar. Tire da
forma e leve para gelar.

Sobremesa (opgdo 1)
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Chocotone Fit

Ingredientes:

6 ovos

1 colher de sopa de raspas de laranja ou esséncia de paneto-
ne

100g de xilitol

2 colheres sopa de fermento em po

1 colher de sopa de gama xantana

300g de farinha de améndoa

150g de gotas de chocolate 70%

MODO DE PREPARO:

Mexa os ovos com a esséncia de panetone até ficar homogé-
neo. Adicione o xilitol e mexa bem. Em seguida, adicione o
fermento e a gama xantana até engrossar. Por Ultimo adicione
a farinha de améndoas na massa ja grossa e as gotas de cho-
colate. Leve em forma prépria por 50 minutos em forno
preaquecido a 180 °C.
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Ingredientes:

3 ovos

1 xicara de chd de aguticar demerara em po

/5 xicara de chd de dleo de coco ou azeite

3/4 de xicara de chd de biomassa de banana verde
3/4 de xicara de chd de fécula de batata

150g de chocolate 70% cacau derretido

1 pitada de sal

1 colher de café de extrato de baunilha

1 colher de chd de fermento quimico

Lascas de castanha do Brasil ou nozes a gosto

MODO DE PREPARO:

Dilua a biomassa de banana em dgua no fogo baixo; bata no
liquidificador todos os ingredientes liquidos; inclua ingredien-
tes secos e, por Ultimo, coloque o fermento e bata rapidamen-
te. Coloque lascas de castanha do Brasil ou nozes, misture e
asse em forno preaquecido a 180 graus por
aproximadamente 35 minutos.

Sobremesa (op¢do 2)
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unimed A PROGRAMA
— Medicina Preventiva

Dicas para, ai festas, de Fim de Ano

Depois de se esforcar o ano inteiro para manter as medidas em dia, atacar a ceia de Natal
como se fosse a ultima refeicGo da sua vida pode ndo ser uma boa ideia. O mesmo serve
para a semana toda entre Natal e Ano Novo que a gente acaba se empolgando na comi-
lanca.

1: Ndo deixe de consumir aquela preparacGo que remete otimas recordagoes. Lembrar
esses momentos e poder ter esse prazer também faz parte de um bem-estar e boa
satide. Coma sem culpa, porém, com moderagdo. Deguste e aprecie o momento e aquela
lembranga.

2. Faca escolhas. Ndo precisa experimentar tudo de tudo ndo € mesmo?! Escolha aquela
preparacdo que mais te agrada.

3. Sempre acompanhe com salada. Prepare uma salada colorida com diferentes
formas de cortes e temperos naturais.

4. Oleaginosas combinam com essas festas, como castanhas, nozes, améndoas. Incluam
elas nas preparacoes.

5. Cuidado com a farofa! Ndo exagere na quantidade.

6. Tenha frutas! SGo dtimas para acompanhar tanto a ceia como para sobremesas, como:
uvas, mangas, frutas secas, abacaxi, romd. Também podem participar das preparacoes.

7. Diga adeus a seus costumes errados e faca promessas para um novo ano com muita
saude e bem-estar.

8. Esquega tudo o que ndo deu certo neste ano e faca um novo comego para se ter um novo
fim. Nunca é tarde para mudar para melhor.

9. Ndo se culpe se algo ndo acontecer como planejado! Aprecie esse momento unico que
acontece apenas nessa data do ano.

10. Para manter a dieta sauddvel, vocé ndo precisa ser radical em sua ceia. Confraternize
com a sua familia e amigos, o mais importante das festas de fim de ano € estar perto de
quem te faz bem.

O desejo € que todos possam entrar no ano novo com alegria e esperanga no cora¢do,
sem arrependimentos, sem qualquer sentimento negativo. Um novo ano vai comegar, e é
tempo de renovar, recomegar, de tentar novamente.

O que ficou por fazer, pode agora ser feito. O que ficou por sonhar, deve agora ser sonhado.
Nunca desista de seus sonhos e objetivos!
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