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Introdugdo

Falar sobre alimentagdo é falar de nés préprios e sobre o nosso dia a dia.
A alimentagdo, para além de uma necessidade biolégica, representa para nés
um ato social, de prazer, de convivio, de alegria... A palavra dieta, contudo,
estd muitas vezes associada a dor, privagdo, desdnimo e caréncia.

O meu grande desafio enquanto nutricionista é desmistificar a palavra
«dieta» e mostrar que é possivel ser sauddvel e emagrecer sem abrir mdo de
todos os sentimentos positivos que a alimentagdo nos traz.

Para ser bem consequida, uma dieta deve ser encarada como uma trans-
formagdo ou processo de mudanga que tem implicagdes, obrigatoriamente,
em diversos campos da nossa vida, como nos campos pessoal, social, emo-
cional e profissional.

Por isso, qualquer mudanga alimentar ndo pode ser encarada de animo
leve ou simplesmente como sendo o sequimento de «o plano alimentar per-
feiton.

A Dieta Perfeita ndo ¢ um simples plano alimentar. Passa antes por todo
um processo de transformagtio e adaptagdio dos nossos habitos, o que nos
levard, com o passar do tempo, a encontrar uma nova identidade alimentar,
tornando possivel entdo obter resultados duradouros e consistentes.

Em A Dieta Perfeita, estruturo um plano alimentar e estabelego as bases
para uma alimentagdo saudavel, sugerindo dicas para as situag8es com que
nos deparamos diariamente.

Agora, foi-me proposto escrever um novo livro. Este convite, para além
da gratificaglo pessoal que lhe estd associada, surgiu como uma oportuni-
dade de poder acrescentar algo mais & vida de quem me procura, leitores e
pacientes.

E, mais uma vez baseando-me na minha méxima de que o «ato de nos
alimentarmos de forma saudével pode e deve ser um gesto pratico, facil e

ndo requerer muito trabalho nem sacrificion, decidi estruturar um livro de



receitas para que, facilmente, possa colocar em pratica A Dieta Ferfeita,
com a garantia de que alcangard resultados sem esforgo e de forma sauda-
vel, satisfatéria e, acima de tudo, superdeliciosa!

Para simplificar e ser o mais Gtil possivel neste processo, e de alguma
forma fazer algo de diferente em relagdo aos livros disponiveis no mercado,
decidi dividir o livro em trés partes, para que a consulta seja mais facil e
intuitiva, e cada pessoa saiba quais as receitas mais indicadas para si, con-
soante a fase da dieta em que se encontra.

O livro estd dividido em:

- Fase de dieta

- Fase de manutengdo

_ Lanches e sobremesas (extensiveis a ambas as fases)

Assim, & possivel por em pratica «a dieta perfeitay de uma forma simples
e com a garantia de que é possivel alcangar os resultados pretendidos sem
esforgo e de um modo sauddvel, prazeroso e superdelicioso!

De relembrar que a alimentagdo deve ser vista como um todo e que deve
ter sempre presente os pilares bdsicos de uma alimentaggio saudével (desen-

volvidos anteriormente em A Dieta Perfeita):

1. Coma vérias vezes ao dia, pouco de cada vez
O pequeno-almogo € obrigatério

Reforce a alimentagdo com legumes e saladas
Mantenha o habito de comer sopa

Consuma 2 a 3 pegas de fruta por dia
Prefira os cereais integrais

Reduza o consumo de agtcares simples

Reduza o consumo de gordura

O 0 N OOl E N

Escolha uma gordura saudével

10. N&o se esquega: embora seja sauddvel, o azeite é uma gordura
1. Reduza o consumo de sal

12. Escolha métodos de confecdio mais sauddveis

13. Evite as refei¢es pré-cozinhadas

M. Restrinja as carnes vermelhas



15. Beba liquidos ao longo do dia

16. Reduza o consumo de néctares, sumos e refrigeronfes

Integrando estas simples regras no seu dia a dia e adotando as receitas
sugeridas neste livro, verd como é possivel sequir a «dieta perfeita» para si,
sem esforgo! Varie, dé& preferéncio ao que mais gosta, mas ouse experimen-
tar também novas receitas que, aparentemente, o poderéo ndio seduzir tanto.
Vai ver que se surpreende e que vai ganhar gosto em ser saudavel!

Espero que este guia de receitas, em conjunto com o manual prdtico

A Dieta Perfeita, seja Gtil e marque a diferenga na sua vida alimentar!






«Arrozy de couve-flor com Frongo

Para 4 Pessoas
%

1frango ¢ sal
i 2 cebolas pimenta
azeite dgua

1 couve-flor grande

Limpe o Frongo de gorduras e peles.

Coloque-o numa panela, cubra com dgua e leve ao lume a cozer durante

cerca de 4O minutos e, depois de cozido, deixe arrefecer e desfie.

Descasque e fatie a cebola e cozinhe-a numa frigideira com um fio de azeite
até ficar dourada.

Passe a couve-flor crua no picador (inclua principalmente os raminhos

e muito pouco do caule). Tempere com sal e pimenta a gosto.

Numa Frigideiro com um fio de azeite, adicione um pouco de dgua e junte

a couve-flor. Deixe cozinhar até que esteja tenra.

Num pirex disponha uma camada de “arroz” de couve-flor, uma camada de
cebola e uma camada generosa de frango desfiado. Cubra com mais uma

camada de “arroz” de couve-flor.

Leve ao forno, a 180 °C, durante cerca de 15 minutos.

PLUA  Expefimente esta receita como diternativa do tradiciondl arroz
Oy e frango.
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«Arrozy de couve-flor com peixe

Para 4 Pessoas
%

| 6 lombinhos de pescada 1 cebolo

sal 2 dentes de alho

- azeite 1 couve-flor grande
4gua pimenta

i Traminho de coentros frescos

Tempere os lombos de pescada com sal.

Numa frigideira antiaderente coloque 1fio de azeite, 1 chdvena de café de
dgua, os coentros picados, assim como a cebola e o alho picados. Junte a
pescada e tape com uma tampa, deixando cozinhar até ficar tenra. De se-

guida, desfie o peixe em pedagos grandes.
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Passe a couve-flor crua no picador (principolmenTe os raminhos e ndo tanto
do caule). Tempere com sal e pimenta a gosto.

Coloque a couve-flor numa frigideira com um fio de azeite e um pouco

de 4gua e cozinhe até ficar tenra.

Num pirex coloque uma camada de «arroz» de couve-flor, uma camada de
peixe desfiado com a cebola, o alho e o restante molho e cubra com uma nova
camada de «arroz» de couve-flor, regando com a dgua de cozinhar o peixe.

Leve ao forno, a 180 °C, durante cerca de 15 minutos.

Ve WS gostar do arroz mais «malandrinho>, cozinhe 0 peixe com mais
NOTA aaua, de forma a sobrar e poder regar bem 0 «arroz>».
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«Arrozy de couve-flor de bocadinhos

Para 4 Pessoas
%

T couve-flor ' Tlota de & salsichas de aves
sal 3 ovos

. pimenta - azeite

150 g de fiambre de aves ou frango 1 cebola

Passe a couve-flor crua no picador elétrico (escolha principalmente os ra-

minhos evitando adicionar os caules). Tempere com sal e pimenta a gosto.

Corte o fiambre de aves ou o frango em cubinhos e fatie as salsichas de aves.
Grelhe ligeiramente.

Bata os ovos com sal e mexa-os numa frigideira, sem deixar cozer dema-

siado.

Numa Frigideiro com um fio de azeite e um pouco de dgua deite a couve-flor

e cozinhe até ficar tenra.

Numa frigideira com azeite, adicione a cebola cortada as fatias finas e junte
o “arroz” de couve-flor, o ovo, a salsicha e o fiambre ou frango. Cozinhe

durante cerca de 3 minutos envolvendo bem os ingredientes.

Pode fazer 0 arroz de «bocadinhos» aproveitando diversas sobras
U gue tenha em casa
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Alho-francés com ovos e tomate

Para 92 Pess0as
%

- 2 ovos ¢ 1fio de azeite
sal V2 copo de dgua
leite magro (algumas gotas) 2 tomates

2 talos de alho-francés orégtios secos

¢ creme de vinagre balsamico

Numa tigela, bata os 2 ovos com uma pitada de sal e um pouco de leite magro

(0|9umos go’ros).

Corte o alho-francés as rodelas e salteie numa frigideira com um fio de azei-
te e meio copo de dgua. Quando o alho-francés estiver dourado, acrescente

0s ovos e mexa, sem deixar secar demasiado.

Sirva os ovos com uma salada de tomate fatiado, temperada com orégdos

e creme de vinagre balsamico.

TONE gsta & uma receita rdpida e sitmples, sendo uma boa dlternativa
O oara um jantar leve.
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Bacalhau tostado com salteado
de couve e beterraba

Para 4 Pess0as
g:)

Yy postas altas de bacalhau ¢ /2 beterraba j& cozida, conservada
previamente demolhado em vdcuo

sal © 2 colheres de sopa de azeite

1 couve portuguesa 4 dentes de alho

Coloque o bacalhau numa panela com dgua a ferver e sal e deixe cozer cerca
de 7 a 10 minutos.

Ripe a couve portuguesa em tiras finas e rale a beterraba.

Numa frigideira, coloque o azeite e o alho bem picado, adicione a couve e a
beterraba e salteie até a couve ficar tenra — acrescente meio copo de dguo

da cozedura do bacalhau, para ndo deixar pegar, e deixe ao lume até secar.

Depois de cozido, escorra bem o bacalhau. Numa chapa previamente aqueci-
da e untada com azeite, grelhe as postas até criar uma crosta gratinada por
fora, mantendo o bacalhau tenro por dentro.

0 bacdlhau apresenta um baixo teor de gordura e € rico em pro-

T‘%ﬁ( teinas de elevado valor bioldgico. Contém uma elevada quantidade
de vitaminas A, €, Bo e B12, e também de sbdio, cdicio, fosforo,
magnésio e Omega-3.
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Beringela grelhada

Para 4 Pessoas

= —>

...................................................................................................................................................

Aquega previamente uma chapa antiaderente, pincelada com azeite (escorra

0 excesso de azeite se sobrar).
Lave as beringelas e corte-as em fatias ndo muito finas.
Pincele as fatias de beringela com um pouco de molho teriyaki.

Quando a chapa estiver aquecida, grelhe as fatias de beringela até ficarem
levemente tostadas.

TONE Boa dlternativa para um jantar leve de dieta, podendo complementar
ULy com uma sopa.
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Bife de espadarte com lima

Para 4 Pess0as

= —>

4 bifes de espadarte azeite
sal 2 limas
pimenta 200 g de canénigos

Tempere os bifes de espadarte com sal e pimenta de ambos os lados.
Coloque os bifes num tabuleiro de forno com um fio de azeite.

Corte a lima ao meio. Use o sumo de uma das metades para temperar os
bifes e lamine finamente a outra metade. Cubra os bifes com as laminas de

lima.

Leve ao forno a 180 °C com uma folha de alumfnio a cobrir, para ndo secar

muito.
Tempere os canénigos com azeite e um pouco de sumo de lima.

Sirva o espador’re numa cama de canénigos.

T‘\%‘ﬁ( Receita de peixe muito sitmples para fazer em casa.
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Bifinhos de peru com cogumelos

Para 4 Pess0as

= —>

e e ;
i Y bifes finos de peru i 1embalagem de cogumelos frescos

¢ laminados

i sal :

1 colher de chd de creme vegetal | 1fio de azeite

4 colheres de sopa de molho de soja 51 embclagem/de mistura de folhas
: i de alface e racula

1 chavena de leite magro 150 g de fomate-cereja

Corte os bifes de peru em fatias finas e tempere com sal.

Numa Frigideiro antiaderente coloque o creme vegetal e acrescente as tiras
de peru. Mexa até comegarem a ficar douradas. Junte o molho de soja e o

leite magro e envolva bem os bifes.
A parte, salteie os cogumelos frescos numa frigideira com um fio de azeite.
Depois de salteados, acrescente os cogumelos aos bifes e misture bem.

Sirva os bifinhos com cogumelos com a mistura de salada e o fomate-cereja
cortado &s metades.

£m vez do tradicional strogonoff, experimente cozinhar 0s seus
T‘%ﬁ( bifinhos com cogummelos com leite em vez de natas. Fica bem mais
leve e & mdis saudavel.
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Bolinhos de espinoﬂ“es
com tomate fatiado

Para 4 Pess0as

= —>

2 ovos sal
liogurte natural magro orégdos secos
1 requeijtio light 3 tomates de tamanho médio
1 embalagem de folhas de espinafres creme de vinagre balsamico
frescos :

Bata os 2 ovos numa taga. Junte o iogurte natural e o requeijdo e mexa bem.
Acrescente as folhas de espinafres. Tempere com sal e com um pouco de

orégdos secos.

Leve ao forno, durante cerca de 30 minutos, a 200 °C, em forminhas

de queque de silicone.

Sirva com uma salada de tomate fatiado com orégdos e regado com creme

de vinagre balsamico.

£sta receita & uma boa alternativa para um jantar, complementando
T‘%ﬁ COm Um prato de sopa, ou uma boa opgdo para um almogo leve,

acompanhando com uma salada.
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Camardo no forno com tomate

Para 4 Pess0as

= —>

24 camardes-tigre cozidos 1kg de tomate

sal 2 dentes de alho

pimenta 1 raminho de tomilho fresco

© 20 ml de azeite 1 raminho de manjericdo fresco

DescascLue os camardes e tempere-os com sal, pimenta e um fio de azeite.

Pele os tomates colocando-os uns sequndos em Ggua a ferver, retire-lhes as

sementes e corte-os em qyom‘os.

Disponha os tomates num tabuleiro de forno, em cima de papel vegetal
e tempere com o alho picado, um pouco de sal e o tomilho picado. Leve ao
forno a 100 °C, durante 45 minutos.

Num pirex disponha camadas de tomate e camargo alternadamente, termi-
nando com uma camada de tomate. Leve ao forno a 150 °C, durante cerca
de 5 minutos.

Pique o manjericdo fresco e adicione-o a 3 colheres de azeite.

Tempere o camardo e o tomate com o azeite de manjericdo.

A combinagdo do tomate assado com o camardo confere a este
prato um sabor particularimente intenso. Esta é uma receita ideal

(2
NOTA
para um almogo ou um jantar.
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Corpaccio de cavala
com molho de lima

Para 4 Pess0as

= —>

© Y filetes de cavala finos e sem : 1lima
i espinhas

150 g de ricula

i sal : .
: i 1 ramo de cebolinho fresco

Tempere os filetes de cavala com uma pitada de sal e o sumo da lima. Tape

com pelicula aderente e deixe marinar umas horas.

Sirva os filetes numa cama de folhas de racula e polvilhe com o cebolinho

picado.

(Ve A cavdla & um peixe gordo, rico em dcidos gordos Omega-3 e
NOTA Omega-6. Idedl para um almogo saudavel.
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Corpaccio de novilho
com rucula e olcoporros

Para 4 Pess0as

= —>

100 g de rdcula Para o molho de mostarda:
200 g de tomate-cereja 3 colheres de sopa de azeite
300 g de novilho Vi liméio

1 colher de sopa de alcaparras sal

: avinagradas E
: E i 1 colher de sobremesa de mostarda

Num prato disponha as folhas de ricula e o tomate-cereja cortado aos quar-

tos.

Corte a carne em laminas muito finas e disponha-as sobre a ricula. Adicione

as alcaparras.

Prepare o molho de mostarda, juntando o azeite, o sumo de limdo, I pitada de

sal e 1 colher de sobremesa de mostarda. Tempere a carne e sirva.

Uma vez que esta receita é feita com carne crua, deve ser evita-
T‘%ﬁ da por mulheres gravidas ou por pessoas com o sistema imunoldgico

dis enfraguecido.
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Chocos grelhados

com salteado de ocelgo

Para 4 Pess0as

= —>

300 g de acelgas 100 g de cebola
sal 1 dente de alho

azeite 100 ml de vinho branco

800 g de chocos

Lave e pique grosseiramente as acelgas. Num tacho com uma pitada de sal,
um fio de azeite e /2 copo de dgua cozinhe a acelga em lume brando, tapando

com a Tompo.
Limpe os chocos e corte-os em tiras.

Numa Frigideiro grande com um fio de azeite salteie levemente a cebola e o
alho picados. Junte os chocos e acrescente o vinho branco. Cozinhe os chocos
até ficarem tenros.

Para terminar, acrescente a acelga e cozinhe mais 1 minuto, envolvendo

a acelga, o refogodo e os chocos.

Alterne a carne e 0 peixe com marisco ou moluscos, como choco,
T‘%ﬁ polvo ou lulas. S4o ricos em proteina de afto valor bioldgico e muito

pobres em gordura.
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Em A Dieta Perfeita, o primeiro livro de Mariana Abecasis, a nutri-
cionista estrutura um plano alimentar e apresenta solucoes para
situagdes com que nos deparamos diariamente, ajudando-nos a
desenvolver habitos alimentares saudaveis.

Neste As Receitas da Dieta Perfeita, a autora concretiza as dicas apre-
sentadas no primeiro livro com um conjunto de 200 receitas adequa-
das as diferentes fases da dieta, divididas em: Dieta, Manutencao,
Lanches e Sobremesas.

Tendo em conta que héa receitas que sao comuns a diferentes fases
da dieta, e que podem ser consumidas ao almogo, jantar ou em oca-
sioes especiais, este livro inclui ainda um Plano de Receitas de
facil consulta que lhe permitird saber facilmente que receitas serao
indicadas para determinada etapa do regime alimentar.

Use e abuse desta forma saudavel de comer
e descubra um novo sentido para a palavra «dieta»,

fazendo a diferenca na sua rotina alimentar.

Consulte também o manual pratico, da mesma autora:

MARIANA ABECASIS

Nutricionista
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