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DICAS PARA QUEM COME FORA DE CASA

As pessoas que comem fora de casa ocasionalmente, não precisam se preocupar tanto. Mas, se dentro da sua rotina esta prática se torna freqüente, é melhor ficar atento:

No restaurante a quilo:

1- Antes de começar a se servir, observe atentamente todas as preparações do balcão e faça um planejamento daquilo que você pretende colocar no seu prato.

2- Todas as verduras e legumes (crus, feitos no vapor, cozidos em água ou refogados em pouca gordura) podem ser usados normalmente. Obs: certifique-se de que fazem corretamente a higienização e desinfecção dos folhosos crus. Do contrário não os coma.

3- Evite as verduras ou legumes preparados com muita gordura: molhos à base de azeite, maionese, creme de leite, molho rosê ou molho tártaro são muito calóricos. Prefira limão, vinagre ou molhos à base de iogurte. Evite excesso de sal.

4- Procure escolher uma única opção de massa. Sempre dá vontade de provar de tudo um pouco. Não caia nessa! Você nunca tem garantia da forma de preparo das massas ( tipo e quantidade de gordura usadas ). Dos carboidratos a melhor opção é a tradicional mistura arroz branco com feijão em grãos. Se tiver a opção de arroz integral, melhor ainda. Qualquer outra massa deve ser a única do prato. E se estiver um pouco gordurosa, reduza a quantidade de carne (também fonte de gordura nociva à saúde ).

5- Carnes – prefira os cortes grelhados, assados, ensopados ou cozidos ( evite excessos de caldo ) ou na chapa. Evite as fritas, principalmente os empanados. Caso não tenha nenhuma carne que te agrade, faça a opção por soja, salada de grão-de-bico, feijão branco, milho, ervilha, lentilha, tabule ou mesmo alguns ovinhos de codorna ou ovos de galinha cozidos.

6- As frutas nas saladas são muito bem vindas. A maioria delas contêm enzimas digestivas que facilitam a digestão das proteínas.

7- Para a sobremesa use de preferência frutas variadas e no calor use a opção de picolés de frutas.

8- Evite líquidos, principalmente bebidas gaseificadas. Se precisar beba no máximo 1 copo de 200ml de água ou suco de frutas com bastante gelo. Desta forma você vai ingerir uma menor quantidade de líquidos.

Dicas “espertas”:

· Invista numa opção de proteína magra, como atum, peixe grelhado ou frango com tomate ou legumes. Acrescente outra porção de carboidrato do tipo arroz ou batata (sem exagerar na quantidade) e capriche nos legumes. Deixe o prato bem colorido e consequentemente nutritivo. Fique atento às gorduras extras que contam muitas calorias, como azeites e cremes à base de maionese. Seja esperto e pegue as carnes que ficam na parte de cima da fôrma, pois as de baixo ficam imersas em gordura; o mesmo vale para os legumes.

· Nada de se enganar pegando só um pouquinho de cada opção. Comece montando o seu prato pelas verduras e legumes. Quanto mais colorido ficar, melhor. O “pouco” espaço restante fica para um tipo de carboidrato (massas, arroz, batatas ) e outro de proteínas ( carnes ). Tempere as saladas com limão, que é saboroso e magrinho.

No restaurante a La carte:

1- Antes de fazer o seu pedido, examine bem o cardápio. Dispense o couvert, principalmente pães com pastas gordurosas.

2- Evite preparações gordurosas como as frituras, principalmente os empanados (carne à milanesa, à dorê, filé à parmegiana ou similares), carnes gordas, principalmente as vermelhas e legumes preparados na manteiga ou com molhos cremosos à base de maionese ou queijos.

3- Para comer menos pergunte ao garçom se é possível pedir meia porção. As porções dos restaurantes costumam ser imensas.

4- Procure dividir o prato principal com outra pessoa que for fazer a refeição com você.

5- Solicite que seus legumes sejam preparados no vapor ou com pouca gordura e as carnes sempre grelhadas ou assadas, de preferência carnes brancas ( peixes e aves ). Peça sempre que possível arroz simples.

6- Solicite que o molho da salada seja servido à parte. Dê preferência para molhos à base de iogurte, limão ou vinagre, aceto balsâmico ou mesmo azeite em pequenas quantidades. Azeitona, alcaparras, mini-milho, cogumelos, nozes, picles e tomates secos podem ser usados intercalados para dar um toque de sabor especial aos pratos. Evite excesso de sal.

7- Se optar por massas, dê preferência para aquelas com molhos simples, ao sugo, à moda chinesa ou mesmo com legumes ou frutos do mar. Evite molhos gordurosos à base de carnes ou queijos. As melhores opções de pizzas são aquelas à base de palmito, tomate, ou outras com legumes tipo pimentão ou milho verde ou com frutas em compota. Evite requeijão, molhos à bolonhesa ou catupiry. Outra boa idéia seria optar por comida japonesa ou chinesa. É só evitar os empanados.

8- Se fizer questão de sobremesa, prefira sempre as frutas, saladas de frutas ou doces de frutas. Modere o consumo de creme de leite, chantily, corbetura ou sorvetes.

Caso você não resista e abuse um pouco, modere no dia seguinte. Coma mais frutas, verduras e legumes e menos carne. Troque o jantar por uma sopa de legumes bem rica, com pouca carne e pouco óleo. Procure tomar bastante líquido no dia seguinte.

Opções de refeições com 400 calorias

	Primeira opção
	Segunda opção
	Terceira opção

	1 concha de nhoque com molho de tomate (198 Kcal) + 1 prato de agrião (4 Kcal) + 4 floretes de brócoles (15 Kcal) + 1 colher de sopa de cenoura ralada (7 Kcal) + 1 colher de sopa de milho (27 Kcal) + 1 colher de sopa de ervilha (14 Kcal) + 1 almôndega de carne moída (62,5 Kcal) + 1 fatia de abacaxi (63 Kcal)
	1 concha de lentilha (90 Kcal) + ½ filé de salmão (150 Kcal) + brócoles e cenoura cozidos ( 40 Kcal) + 2 colheres de sopa de arroz (71 Kcal) + tomate com milho (40 Kcal)
	2 colheres de sopa de carne- seca com abóbora (171 Kcal) + 1 concha de feijão preto (94 Kcal) + 2 colheres de sopa de arroz (71 Kcal) + 1 colher de sopa de couve refogada (55 Kcal) + 1 copo de suco de limão sem açúcar (4 Kcal)


	Terceira opção
	Quarta opção
	Quinta opção

	1 filé grelhado (196 Kcal) + 2 colheres de sopa de arroz (71 Kcal) + 1 concha de feijão (52,5 Kcal) + 1 prato de sobremesa de salada de repolho com tomate (18 Kcal) + 1 picolé de maracujá (66 Kcal)
	2 colheres de sopa de arroz (71 Kcal) + 1 filé de frango grelhado (143 Kcal) + ½ concha de feijão (26 Kcal) + 1 prato de sobremesa de salada de alface, tomate, palmito e cebola (28 Kcal) + 1 copo de suco de acerola sem açúcar (35 Kcal) + 1 bombom (110 Kcal)
	Pão sírio (83 Kcal) + 2 fatias de peito de peru defumado (42 Kcal) + 2 Fatias de mussarela (80 Kcal) + 4 folhas de alface (11 Kcal) + tomate (40 Kcal) + 1 copo de suco de abacaxi sem açúcar (147 Kcal)
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