COZINHANDO

alimentacao variada, colo-
A rida oferece nutrientes que
desempenham uma impor-
tante fungdo em nosso corpo. Por
outro lado, uma alimentagdo pouco
variada e muito caldrica pode causar
aumento da gordura do nosso corpo
e falta de outros nutrientes, acarre-
tando na fraqueza do organismo e no
surgimento de doencgas.
As hortalicas, assim como as fru-
tas, sdo importantes fontes de mi-

32

COM SAUDE

nerais, vitaminas e agua, oferecendo
também grande quantidade de fi-
bras, que desempenham funcées im-
portantes para o organismo, como:

- ajudam a eliminar toxinas.

- melhoram o funcionamento do
intestino.

- auxiliam no controle de diabetes
e colesterol.

- promovem o aumento da sacie-
dade.

* APROVEITAMENTO INTEGRAL

DE ALIMENTOS

s fibras sdo encontradas em
A grande quantidade nas fo-

lhas, cascas, talos e bagacos
das hortaligas e frutas, por este mo-
tivo estas partes podem ser aprovei-
tadas pois além do valor nutricional,
sdo uma alternativa saudavel para as
preparacgoes culinarias.

+ Os legumes devem ser prepa-
rados de preferéncia inteiros, ou em
pedacos grandes, em pouca agua, o
suficiente para cobri-los, evitando a
perda de nutrientes na agua do cozi-
mento.

« Coloque agua fervendo para cozi-
nhar os legumes, diminuindo o tempo
de cozimento, economizando gas e
evitando a perda de muitos nutrientes.

« Aproveite a dgua utilizada no co-
zimento dos legumes para preparar
arroz, feijdo ou outros pratos.

DICAS
PRECIOSAS:

- Consumir liquidos facilita a
absorgao das fibras; hortaligas de-
vem ser consumidas diariamente e
de preferéncia cruas.

- As folhas verdes, tais como

as de couve-flor, cenoura, rabane-
te, beterraba, abébora podem ser

utilizadas em farofas, no feijdo, em
bolinhos, sopas, arroz ou refoga-
dos.

- Os talos de agrido, espinafre,
couve etc podem ser aproveitados
no preparo de bolinhos, farofas, re-
fogados ou arroz.



