: Comida
Realizando sua que cuida

rEfEi;5o fora de casa de quem tem diabetes

Exemplo de refeicao para ser levada: salada completa e arroz com carne-seca, podendo
ser substituida por frango ou carne bovina magra.

Salada Colorida

INGREDIENTES

+ 1 maco de brocolis

+ 3 cenouras médias

« 1 beterraba grande

+ 4 rabanetes

+ 2 magas verdes em cubos

+ 1 colher (sopa) de suco de limao

+ 1 endivia Re”dimento-

Molho:

« 1 colher
« 1 colher
« 1 colher
« 1 colher
« 1 colher
« 1 colher

sopa
sopa
sopa
sopa
sopa
sopa

de cebola ralada Informagses Nutricj

de pimentao verde picado Por porcao: tricionais
de pimentdo vermelho picado
de 6leo

de suco de limao

de vinagre de macga
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MODO DE PREPARO

Cozinhe o brécolis em dgua e sal; reserve. Rale no ralo grosso a cenoura, a beterraba e o rabanete;
coloque-os em vasilhas separadas e polvilhe sal em cada um. Deixe descansar por 20 minutos.
Regue a maga com suco de limao e reserve. Arrume em uma saladeira grande a endivia, a cenoura,
o brocolis, a beterraba, o rabanete e a macga. Em uma tigela pequena coloque os ingredientes do
molho, misture bem e regue a salada.
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Arroz com Carne Seca

INGREDIENTES Rendimento

+ 1 Kg de carne-seca demolhada por 12 horas

« 4 colheres (sopa) de dleo ’”formagées NUtricion
- 6 dentes de alho picados Por porcso. clonais
« 3 cebolas picadas

- Sal

« Pimenta-do-reino

+ 2 ' litros de dgua quente
« 6 xicaras (cha) de arroz

+ 6 tomates picados

+ 1 pimentao picado

MODO DE PREPARO

Pique a carne-seca retirando a gordura e reserve.

Numa panela, aqueca o 6leo e junte o alho, a carne-seca, a cebola e misture. Ponha a pimenta e 1
xicara de cha da agua no refogado. Cozinhe por 5 minutos. Junte o arroz, os tomates, o pimentao, o
restante da agua e o sal. Misture bem e cozinhe por 10 minutos. Abaixe o fogo, tampe a panela e
cozinhe até a 4gua secar.
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