1 [ UEEEm

Sopa de creme de cenoura

Caldo de legumes

Ingredientes:

» 2 cenouras médias (296g)
» 1/2 cebola grande (94g)

» 1/2 xicara (cha) de ricota (86g)

» 3/4 xicara (cha) de leite desnatado (180ml)
» 1 colher (sopa) de margarina (16g)

» 1 colher (chd) de coentro em pé (2g)

» 1 1/2 colher (cha) de sal (9g)

» 1 xicara (chd) de agua filtrada (240ml)

» 500 ml de caldo de legumes

Modo de preparo:

Higienize e descasque a cenoura e corte-a
em rodelas. Descasque a cebola e corte-a em
cubos. Bata no liquidificador a ricota com o
leite até formar um creme e reserve. Derreta a
margarina em uma panela grande e acrescen-
te a cebola. Refogue por dois a trés minutos,
mexendo sempre. Junte as cenouras, o coen-
tro em pé, o sal e misture. Acrescente a agua,
tampe a panela e cozinhe por 10 minutos em
fogo brando, mexendo de vez em quando.
Acrescente o caldo de legumes e deixe fer-
ver. Abaixe o fogo, tampe a panela e cozinhe
em fogo brando por 30 minutos, mexendo de
vez em quando. Bata a sopa no liquidificador.
Acrescente a ricota batida com leite e misture
suavemente. Sirva quente.

Tempo de preparo: 55 minutos
Rendimento: 5 porgdes
Peso da porcao: 242g

Evite consumir caldos industrializados pois
contém alta concentracao de sodio

Ingredientes:

» 3 cenouras médias (150g)

1 maco de cheiro verde (178g)

3 cebolas médias (414¢g)

2 dentes de alho médios (8g)

1 1/2 xicara (cha) de talos de salsdo
picados (136g)

4 folhas de louro

» 8 xicaras (cha) de agua (1,92L)
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Modo de preparo:

Higienize as cenouras e o cheiro verde. Des-
casque as cebolas, as cenouras, 0s dentes de
alho e pique-os. Coloque os legumes em um
caldeirao e acrescente o salsao, o cheiro ver-
de, as folhas de louro e a agua. Ao ferver, abai-
xe o fogo e cozinhe com a panela destampada
destampado por 1 hora.

Tire a espuma do caldo, de vez em quando,
com o auxilio de uma escumadeira. Retire do
fogo e coe o caldo. Deixe esfriar e armazene
em geladeira.

Tempo de preparo: 2 horas
Rendimento: 1,5 litros
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A hipertensao arterial ou “pressao alta” é quando sua pressao estd, constante-
mente, maior ou igual a 14 por 9. (140 por 90 mmHg).
Para chegar ao diagnostico é importante medir a pressao mais de uma vez.

i Da pra sentir que a pressao
esta alta?

Nem sempre... E ai que mora o perigo!
E uma doenca que age na surdina
e prejudica o coracdo,o cérebro e
| 0s rins. Isso aumenta o risco de aci-
dente vascular cerebral (“derrame”)
e de doenca coronariana (“infarto
do coracao”).
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Porque ficamos com Hipertensao Arterial?
A doenca pode ser de origem familiar, mas, estilo de vida relacionado a alimen-
tacao inadequada e falta de atividade fisica sao os principais fatores.

Identificar para mudar
“Sentado, comendo e bebendo.”
Vamos mudar essa imagem?

Se vocé muda, seu corpo agradece com salde.

Quer coisa melhor?
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Obesidade - S6 o fato de vocé emagrecer uns quilos, ja pode
fazer a sua pressao voltar ao normal. Por isso é importante
moderar nos doces, em gorduras e frituras. Prefira alimentos
grelhados. Coma verduras, frutas e legumes.

Sal - Diminua o sal na comida, ele é rico em sédio. Tire também o saleiro
da mesa. Evite o uso de alimentos industrializados. Temperos prontos,
enlatados, embutidos e salgadinhos sao ricos em sodio. Prefira o uso
de temperos naturais como cebola, alho e ervas (manjericao, hortel3,
alecrim, etc.).

Alcool - Além de aumentar as chances de problemas do coracao, o
alcool também faz aumentar a pressao arterial. Por isso evite 0 uso
de alcool. Ele também aumenta as calorias ingeridas, o que contribui para
a obesidade.

Falta de exercicio fisico também aumenta o risco de desenvolver hiperten-
sao. Dentro do seu cotidiano, vocé pode arrumar maneiras de se exercitar
mais: faca caminhadas, suba escadas, pare o carro longe e va a pé, desca
do 6nibus um ponto antes, etc.

Tabagismo - O cigarro é o principal fator de risco cardiovascular e de
hipertensao arterial. Além disso, a freqliéncia cardiaca se eleva durante
o ato de fumar.

Estresse - Um fato isolado pode causar uma elevacao transitoria da pres-
sao arterial, ou, se for constante, causa inllmeros males ao seu organismo,
além da Pressao Alta. A diminuicdo crdnica das horas de sono diaria tam-
bém eleva o estresse e a pressao arterial.

Medicamentos - Nao mude a prescricao de seu médico. O remédio da pres-
sao deve ser tomado todo os dias, e nao de vez em quando.

Nao caia em conselho de vizinhos e de balconista de farmacia, cada caso
€ um caso.

Elaborado pela equipe Prevenir, a partir da V Diretriz para Hipertensao,
da Sociedade Brasileira de Cardiologia.
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Fonte: receitas testadas na cozinha experimental da Secretaria de Agricultura e Abastecimento do Estado de Sdo Paulo

Pudim de abobora

Suflé de legumes

Ingredientes:

» 1/4 abbébora moranga média (285g)

5 xicaras (cha) de agua (1200mL)

1 ovo médio (64g)

1 xicara (cha) de agucar cristal (222g)

5 colheres (sopa) de margarina light (80g)
1/4 xicara (cha) de farinha de trigo (32,5g)
1/2 colher (café) de cravo da india em

po (1g)

» 1/2 colher (café) de canela em pé (1g)

» 2 colheres (sopa) de nozes picadas (12g)
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Modo de preparo:

Higienize e descasque a abdbora. Em
numa panela de pressao, coloque a agua e
a abo6bora e deixe cozinhar até ficar macia.
Escorra bem a agua e bata no liquidifica-
dor a abdbora, fazendo um puré e reserve.
Bata o ovo com o aclcar e a margarina até
ficarem cremosos. Misture com o puré de
abébora reservado. Acrescente a farinha
de trigo, o cravo da india, a canela e as no-
Zes e reserve.

Montagem:

Ingredientes:

» 1/2 colher (sopa) de margarina light (8g)
» 1/2 xicara (cha) de nozes picadas (56g)

Modo de preparo:
Unte com margarina uma forma para pu-
dim, coloque a massa reservada € leve para
assar em forno pré-aquecido a 180°C, em
banho-maria, por
cerca de 45 minu-
tos. Sirva com as
nozes picadas.

Rendimento: 614¢g
N° de porcoes: 13
Peso da porcao: 45g
Tempo de preparo: 1 hora e 10 minutos
Valor calorico por porcgao (kcal): 185

Ingredientes:

» 1 cenoura grande (292g)

» 1 chuchu grande (282g)

» 36 vagens médias (250g)

» 5 xicaras (cha) de agua (1200mL)

» 3 ovos médios (192g)

» 2 colheres (sopa) de margarina light (32g)
» 1 cebola pequena picada (68g)

» 3 colheres (sopa) de farinha de trigo (30g)
» 2 xicaras (cha) de leite desnatado (480ml)
» 1 colher (sopa) fermento em p6 (12g)

Modo de preparo:

Higienize, descasque e pique a cenoura € o
chuchu e reserve. Higienize e pique a vagem e
reserve. Em uma panela coloque a agua e co-
zinhe a cenoura, a vagem e o chuchu reserva-
dos, escorra a agua e reserve. Bata as claras
em neve e reserve. Em uma panela coloque a
margarina e refogue a cebola, acrescente a fa-
rinha de trigo mexa para nao empelotar e des-
peje o leite aos poucos, acrescente as gemas,
0s legumes reservados, as claras em neve
reservada e o fermento em pd, acrescente o
fermento, misture delicadamente e reserve.

Montagem:

Ingredientes:

» 1 colher (sopa) de margarina light (16g)

» 2 colheres (sopa) aveia em flocos (20g)

» 1 colher (cha) de sementes de linhacga (4g)

Modo de preparo:

Unte um refratario de vidro com margarina,
despeje o suflé reservado e por cima polvilhe
a aveia e a linhaca, leve para assar em forno a
180°C até dourar e sirva.

Rendimento: 484¢g

N° de porgoes: 4

Peso da porcao: 121g

Tempo de preparo: 30 minutos
Valor calérico por porcao (kcal): 76,2
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