Home Receitas AlimentacdoeSaide Felizeem Forma Hidratagdo Saudavel Com

L

4 salada & uma opgdo ficil e rapida de preparar, constituindo um refeigio
muito fresca, nutritiva e sauddvel para os dias quentes de primaverae
verdo, quer seja nas férias ou no local do trabalho.

4 ingestdo didria de uma grande quantidade de vegetais e de frutas (no
minimo 4oog/dia, de acordo com a Organizacdo Mundial de Satde)
contribui significativamente para a diminuig3o do risco de
desenvolvimento de doengas e, portanto, para uma melhor satide e bem-
estar, na medida em que todos estes ingredientes possuem baixas calorias,
sdo muito ricos nutricionalmente (em vitaminas, minerais, cormpostos
antioxidantes e fibras), apresentam um alto teor de dgua e, em regra, sdo
facilmente digeridos pelo organismo.

E possivel criar uma enorme variedade de saladas, juntando diversos
legumes, frutas e outros ingredientes, como molhos e temperos, tornando-
as ainda mais apelativas e saborosas sobretudo para as criancas, através
da combinagido de ingredientes com diversas cores, texturas, sabores,
formas efou tamanhos.

Para garantir uma maior segurancga e qualidade nutricional na sua
salada, deve utilizar sempre vegetais/legumes frescos, crus ou
completamente cozinhados (preferencialmente a vapor para melhor
manter os nutrientes). Pode adicionar uma fonte de proteina, de
preferéncia com baixo teor de gordura e de sal (carne ou peixe efou ovo
cozido, queijo pasteurizado, leguminosas, sementes, etc), que pode ser
complementada com uma fonte de hidratos de carbono (massa, arroz,
batata, etc) vitaminas, fibras e outros importantes nutrientes, através
da adigdo de frutas e de ervas aromadticas (salsa, coentros, orégdos,
manijericdo, etc.) efou rebentos vegetais.

Adicionalmente, todos os ingredientes da salada devem ser bem lavados
em dgua corrente e conservados e transportados a temperaturas de
refrigeracio, devendo ser prefersncialiments misturados 0 no momento
do consuma.

A galada ideal fica completa com a adicdo de urna fonte de gordura
natural, em quantidade moderada no momento de consumo, que podera
ser 0 azeite, maionese efou molho de ervas aromaticas, iogurte ou lim3o,
preferencialmente preparado em casa {evite a generalidade dos molhos
comerciais, dado que sio frequentemente feitos & baze de outras gorduras
vegetais que ndo o azeite, a gordura consensualmente mais sauddwel,
podendo ter aciicar adicionado em elevada quantidade, entre outros
ingredientes nutricionalmente dispensaveis). Outras fontes de gordura
saudawel que podem ser incluidas numa salada s3o, por exemplo:
ageitonas, coco ralado/laminado, frutos secos crus, gema de ovo
pasteurizada ou abacate.
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