Receitas para grdvidas

PREPARE EM CASA
CoOMA NA PRAIA!







Prepare em Casa,
Coma na Praia!

Ola Mama,

Comer bem fora de casa nao tem de ser um problema para quem deseja praticar
uma alimentacao mais saudavel! Neste e-book vou mostrar-lhe varias solugdes,
faceis e rapidas para preparar refei¢coes principais, snacks e bebidas, pouco
caldricas e saudaveis para levar para a praia.

Melhorar os cuidados com a alimentagdo € um pensamento frequente de muitas
gravidas, principalmente aquelas que desejam controlar 0 seu peso, seja para se
manterem saudaveis, seja por orientacdo meédica. No entanto, este cenario é, muitas
vezes, limitado pela falta de tempo e/ou pela necessidade de fazer a maioria das
refeicbes fora de casa.

Saiba que é possivel (e facil) comer bem fora de casa, principalmente se se organizar
e conseguir levar uma marmita com as refeicdes necessarias para todo o dia. Seja
durante as férias, fim-de-semana ou até mesmo no seu dia-a-dia normal...

Estar de férias ndo pode ser sinonimo de comer de forma desequilibrada!

Nas férias, os dias de praia parecem longos e extenuantes. Contudo, ndo gasta mais
calorias do que num dia normal. Pelo contrario, € provavel que passe mais tempo
sentada (na toalha).

Na hora de preparar a sua lancheira, nao inclua alimentos muito caléricos: batatas
fritas, doces, bolachas, gelados, sumos, etc...

Escolha as suas refeicGes com base neste e-book, pois estas sdo sugestdes praticas
para comegar a comer bem fora de casal

Carla Gomes
Nutricionista bebe4D
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Refeicoes Principais

Se vai passar o dia inteiro na praia ou vai fazer por 1a o seu
almoco, € importante que leve na lancheira uma refei¢cao
fresca, leve e capaz de a nutrir a si e ao seu bebé.

Abaixo apresento-lhe trés refeicbes que combinam na
perfeicdo com o calor € a areia da praia: praticas de fazer e
saborosas de comer.







Refei¢cdo Principal

Salada de bacalhau, no frasco
(8 Porcoes)

A ingestdo de peixe cru ndo esta aconselhada na gestagao devido a
possibilidade desses alimentos poderem transmitir doencas infecciosas
como a listeriose e a toxoplasmose. Para esta receita utilize bacalhau
previamente descongelado e cozido em casa. S6 precisa de 10-15
minutos para ter um bacalhau suculento e macio. Depois, é sé deixar
arrefecer e lasca-lo.



Ingredientes:

- 500 Gr de bacalhau
desfiado

- 250 Gr de
grao-de-bico cozido

-1 Pepino

- Tomate Cherry g.b
- Espinafres baby g.b
- 3 ovos

- 1 punhado de
azeitonas as rodelas

- Salsa g.b
- Azeite gq.b

Aqui vao as folhas,
como alface, ricula,
escarola, agrio.
repolho, acelga.

Primeiro cologue
35 leguminosas ou
vegetais, tomate-

~cereja, grio-de-bico, =+ «aen e

lentilha, quinoa,
milhg, ervilha,
feijdo-branco.
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Confecao:

1. Comece por cozer o bacalhau, cerca de
10-15 minutos antes de preparar esta receita;

2. Enquanto isso, coza também os ovos,
durante, 10-15min;

3. Num frasco de vidro disponha por
camadas:

1) Azeite e salsa;

2) Pepino cortado aos cubos;

3) Grao de bico;

4) Tomate cherry e umas folhas de espinafres
5) Bacalhau desfiado cozinhado;

6) Azeitonas as rodelas;

7) Ovo partido as rodelas.

m——— e Cologque os grios

€ SEmEntes, como
linhaca, chia,
nozes, castanhas,

podem encostar
ng molha, como
pepino, cenoura,

tomate picado,
beterraba, rabanete,

cogumelos, palmito.

NG

Misture tempercs
come: azeite, limioe
sal; ou azeite, vinagre



Refei¢ao Principal

Egg Muffins  wuins)

Os ovos sao uma otima fonte de proteinas de alto valor bioldgico e, em
geral sdo ricos em Vitaminas A e D, que sdo importantes para a
construcdo dos ossos. Com o seu teor em ferro, os ovos participam na
producdo das células vermelhas do sangue, acdo anti anémica.

Se crus: mal fervidos, para ligar um molho, para fazer uma mousse de
chocolate ou maionese caseira, 0s ovos podem estar contaminados com
Listeria ou Salmonela, duas bactérias perigosas durante a gravidez.

Os ovos devem sempre ser consumidos bem cozinhados.



Teste de frescura:

Antes de colocar os ovos a
cozer, faca sempre o teste de
frescura destes alimentos:

1. Numa taca com agua fria
cologue 0s ovos;

2. Os ovos frescos ficardo
no fundo, estdo bons para
consumo.

Se tiver algum a superficie

ndo o utilize.

Ingredientes:

- 6 Fatias de fiambre de
peru ou frango, cortadas
em pedacos

- 2 Pimento vermelho
- 8 Ovos

- 100 ml de leite ou
bebida vegetal, sem
agucar

- 1 C. cha de mostarda
-Salg.b
- Pimenta preta g.b

- Cebolinho picado, a
gosto

- 4 Fatias de queijo
cheddar, cortadas em
pedacos pequenos

Confecgao:

1. Pré-aqueca o forno a 200°C. e

borrife levemente uma forma de muffins
com azeite ou 6leo de coco (pode optar
também por formas de silicone, nestas néo
precisa borrifar);

2. Numa frigideira, coloque um pouco de
azeite e deixe aquecer, em fogo médio-alto.
Adicione o fiambre e o pimento vermelho
em cubos, cozinhe até que a mistura esteja
“douradinha’;

3. Enquanto isso, numa tigela grande,
adicione os ovos, o leite, a mostarda,

0 queijo, uma pitada de sal e pimenta e
misture bem. Junte o queijo, o cebolinho e
a mistura da frigideira. Envolva tudo;

4. Divida a mistura de ovos entre as
forminhas preparadas;

5. Leve ao forno, cerca de 15-20 minutos
ou até que o centro esteja firme e os
muffins “douradinhos”.
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Refeigao Principal

Wrap de frango grelhado

O peito é a parte do frango com menos teor de gordura, ¢ uma carne
rdpida de cozinhar e, grelhada, oferece poucas calorias e grande valor
nutricional. Os espinafres sao ricos em Ferro, um dos nutrientes mais
importantes na gravidez e cujas necessidades energéticas estdo
aumentadas na gestacdo. Podem ser consumidos em cru, desde que bem
lavados.



Ingredientes:

- 300 Gr de peito de frango

- 3 Tortilhas de wrap

- Folhas de espinafres g.b

- Tomate fresco, cortado em pedacos
- Folhas pequenas de alface e rucula

- Milho

- Queijo fresco de barrar

- Azeite gq.b

Confecdo:

1. Comece por temperar o peito de frango a gosto. Pode usar uma pitada de
sal, pimenta e um pouco de sumo de liméao.

2. Deixe tomar tempero durante uns minutos. Em seguida grelhe o peito de
frango e, depois de grelhado, corte-o em pequenas fatias;

3. Lave muito bem todas as folhas verdes e o tomate;

4. Barre os wraps com o queijo fresco €, no meio do wrap, disponha as fatias
de frango, algumas folhas de espinafres, alface e rldcula e o tomate aos
pedacos e o0 milho;

5. Termine com um pequeno fio de azeite e enrole o wrap;

Bom apetite!

Espinafre pode ser um grande aliado durante a gravidez!

Além de ser uma 6tima fonte de vitaminas e minerais, o espinafre é
caracterizado por ter pequeno valor caldrico e alta concentracao nutricional.










Snack

Crepioca «rorcio

A tapioca @ uma boa fonte de hidratos de carbono complexos e, sem
gluten. Uma otima opcéao para “fugir’ daguelas opcdes mais rapidas que
sdo as bolachas.

E um alimento versatil e que podemos consumir mais doce ou salgada, de
acordo com 0 Nosso gosto.



Ingredientes:

- 1 Colher de sopa de tapioca hidratada
-1 Ovo inteiro

- Manijeric&o para aromatizar

Confec¢ao:

1. Numa tigela, bater o ovo e, de seguida, adicionar a tapioca e mexer
bem;

2. Em seguida acrescentar umas folhas de manjericao picado;

3. Numa frigideira, pré-aquecida com um fio de azeite, em lume médio,
dispor a mistura e deixar cozinhar cerca de 2-3 minutos. Virar e desligar o
fogéo;

4. Aguardar 2 a 3 minutos, mesmo com o fogdo desligado e a crepioca
esta pronta.

5. Depois de arrefecer um pouco, pode barrar com algo doce ou salgado
ou, até mesmo, colocar apenas um pouco de canela.

5 IDEIAS PARA RECHEAR A SUA CREPIOCA

1. Fiambre de frango e queijo fresco;
2. logurte grego e frutos vermelhos congelados;

3. Banana as rodelas, polvilhada com canela;

4. Morangos fatiados e chocolate negro derretido;

5. Requeijao, frango desfiado e azeitonas pretas.




Snack

Gelatina de iogurte

O iogurte apresenta diversos beneficios para a mulher gravida. E um
alimento surpreendentemente nutritivo, pouco calérico (optar sempre
por iogurtes com baixo teor de aculcar) e rico em calcio.

Para além de tudo isto, ainda auxilia na regulagdao do transito intestinal,
sobretudo aqueles que contém bifidus ativos.



Ingredientes:

- 1 Pacote de gelatina em po, sabor a
morango (ou outro a escolha)

- 3 logurtes gregos de morango ou
naturais

- Alguns morangos frescos

Confecgdo:
1. Faca a gelatina, obedecendo as instru¢cdes da propria embalagem;

2. Reserve metade da gelatina numa taca;

3. Envolva metade do preparado da gelatina com os iogurtes e misture
tudo;

4. Deixe arrefecer, cerca de 20 minutos e distribua por tacinhas;
5. Leva as tacinhas ao frigorifico durante algumas horas, até solidificar.
6. Em seguida, coloque o preparado que reservou de gelatina, nas tacas.

7. Leva novamente as tacinhas ao frigorifico durante algumas horas, até
solidificar.

8. Quando solidificar, acrescente morangos fatiados para decorar.

BENEFiICIOS DOS MORANGOS NA GRAVIDEZ

1. Ajuda a prevenir a anemia gestacional;
2. Ajuda a reduzir os indices de mau colesterol;
3. Combate os radicais livres;
4. Reduz a sensacédo de indisposicdo e combate as nauseas;
5. Promove a desintoxicacdo do organismo.




BEBIDAS

A hidratacao ¢ algo fundamental nos dias de calor, sejam de
passeio ou de praia.

Também nas bebidas podemos ser criativos e assim trazer
novos sabores aos Nossos dias de veréo.

As sugestoes abaixo combinam na perfeicao com os seus
dias de praia. Tratam-se de bebidas refrescantes € sem
adicao de acucar que podem representar uma refeicdo. O
smoothie € uma boa op¢éo para um snack durante a tarde,
pode ir bebendo ao longo do dia. O cha gelado de péssego

¢ perfeito para este efeito, mas também sdo uma étima opcéo
para acompanhar os seus almoc¢os e/ou jantares de verao.

Experimente colocar na mesa a limonada de melancia e
conquista os seus convidados!







Bebidas

Smoothie de fruta

Os smoothies sdo uma excelente forma de obter uma refei¢do ligeira ou
um lanche rapido, nutricionalmente rico e saciante. Mas & preciso mais
do que misturar uma méao cheia de vegetais e fruta para obter uma bebida
perfeita...



Ingredientes:

- 300 Gr de morangos congelados (ou
outra fruta congelada, & escolha)

- 1 Banana

- Sumo de 2 laranjas
- 1 logurte natural

- Y2 Manga

- 4 Cubos de gelo

(opcional e, caso tenha, um robot de
cozinha; caso contrario poderéa danificar
a varinha ou liquidificador)

Confe¢do:

1. Coloque todos os ingredientes num robot de cozinha ou liquidificador e
misture tudo até formar uma pasta cremosa;

2. Verta para um frasco ou garrafa de vidro.

BENEFiICIOS DA LARANJA NA GRAVIDEZ

Uma gravida necessita de pelo menos 85 mg didrios de vitamina C para

prevenir malformacdes cerebrais no feto, pelo que o consumo de alimentos

ricos em vitamina C é aconselhavel nos casos em gque a gestante ndo esteja

a receber suplementacdo desta vitamina. Um estudo norte-americano su-

gere ainda que uma dieta pobre em vitamina C podera estar na origem de
casos severos de Pré-eclampsia e HELLP.




Bebidas

Cha Frio de Péssego

O consumo de chas durante a gravidez ¢ um tema bastante controverso
porque ainda nao existem estudos feitos com todas as plantas. No entanto
e, muito devido a falta de mais conhecimento, durante a gestacdo deve
evitar chas de ervas e cha de canela.

Prefira as infusGes de fruta. O cha branco e cha de jasmim também sdo
chds que podem ser tomados durante a gravidez.



Ingredientes:
- 1 Litro de &agua

- 2 Saquetas de ché & escolha
(tenha em atencéo os chas que ndo séo
aconselhados durante a gestacéo)

- 3 Péssegos
- 1 Ramo de horteld

- 2 Paus de canela

- Cubos de gelo g.b

Confecdo:

1. Ferva a agua e junte-lhe depois as saquetas de cha. Ao fim de dez
minutos retire as saquetas e deixe o cha arrefecer;

2. Entretanto corte os péssegos em fatias finas;
3. Misture as fatias de péssego ao cha ja arrefecido;

4. Acrescente a horteld, os paus de canela, os cubos de gelo e sirva.

BENEFICIOS DO PESSEGO NA GRAVIDEZ

O péssego é rico em nutrientes, como acido folico e vitamina A, que ajudam
na formacao adequada do embrido durante a gravidez.

O 4cido folico € um nutriente muito importante para a formacdo do sistema
nervoso do bebé, facto que ocorre nas primeiras semanas de gestacao.




Bebidas

Limonada de Melancia

Suculenta, saborosa e muito refrescante. A melancia é um alimento
importante para compor a dieta em todas as etapas da vida, por fornecer
diferentes nutrientes e vitaminas que auxiliamm no bom funcionamento do
organismo.

Mas, para as gravidas, a fruta pode trazer beneficios ainda maiores!



Ingredientes: Confec¢do:

- 1 Litro de agua 1. Descascar a melancia e tirar todas as

- 1 Kg de melancia

pevides;

2. Num liguidificador, triturar a melancia

- Sumo de 2 limao com a agua;

- 1 Ramo de hortela 3. Verter a mistura para uma caneca e

- Cubos de gelo g.b

adicionar o sumo de lim&o. Mexer bem;

4. Adicionar o gelo e a hortela e, servir,

BENEFICIOS DA MELANCIA NA GRAVIDEZ

1. Alivio da azia;
2. Previne Edemas;
3. Eficaz contra a desidratacao;

4. Ajuda a aliviar nduseas e enjoos;
5. Aumenta a imunidade;
6. Desintoxicar o corpo;

7. Alivia caibras musculares;

8. Previne a pigmentacdo da pele;

9. Reduz a constipacéo;
10. Promove ossos saudaveis no feto.

O facto de ser maioritariamente feita de dgua torna, ainda, este
alimento muito pouco caldrico. Tudo isto faz com gue esta seja uma
das frutas essenciais na gravidez!
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