mais sadio, ajudando na rotina de exer-
cicios e no alcance de seus objetivos.

Assim como citado por Marina, para a
nutricionista Carolina Vogado, a reducdo
de ingredientes também é um caminho.
“Uma possibilidade interessante é a redu-
cdo do aclcar. Hé receitas que pedem
grandes quantidades do ingrediente,
nesse caso, procure reduzir para 3/4 ou
até metade do recomendado”, afirma.
“Na canjica, por exemplo, é possivel utili-
zar, no lugar do leite condensado, apenas
o actcar”, completa Carolina.

Apesar dessas possibilidades, Carolina
lembra que é necessdrio se atentar nos
pratos. “Cuidado sempre para ndo des-
caracterizar os alimentos tipicos das fes-
tas, afinal, muitos deles sdo consumidos
pela maior parte das pessoas apenas
nesta época do ano”, ressalta.

*Estagiaria sob a supervisao
de Sibele Negromonte

19-20 de Junho

Para quem deseja consumir alimentos com gostinho de festa junina,
mas sem prejudicar suas metas fitness, a médica e empresaria Marina
Ayumi e a nutricionista Carolina Vogado indicam alguns pratos:

Brigadeiro de cocada
(por Marina Ayumi)

Ingredientes

* 1 creme de leite sem lactose

* 50g de coco natural desidratado

* 40g de chocolate branco vegano sem acutcar

Modo de preparar

* Levar a fogo baixo e deixar reduzir. Pronto
para misturar em outros preparos ou para
comer puro!

Canjica de coco
(por Carolina Vogado)

Ingredientes
* 300g de milho branco para canjica

* 900ml de dgua

e 700ml de leite desnatado

¢ 200ml de leite de coco

* 5 unidades de cravo-da-india

¢ 1 unidade de coco fresco ralado

* 1 unidade de canela em pau

* Adocante culindrio em pé a gosto

* 3 scoops de whey protein sabor beijinho

Modo de preparar

* Deixe o milho de molho em dgua por 12
horas e, depois, cozinhe com os cravos
na pressdo até que amoleca. Em seguida,
acrescente o leite, o leite de coco, o coco
ralado, o adogante e a canela em pau.
Deixe ferver por 15 a 20 minutos, até que o
caldo engrosse. Quando estiver no ponto,
acrescente a proteina em po.
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