Negte mes, vamos combinar: todo mundo merece relaxar e esquecer a dietal Ninguém
esla aconselhando vocg a extrapolar os limites e se arrepender depois. As nutricionistas
Gabriella Guerrero, Maria Pia Gallucei e Daniela Jobst, as frés de Sao Paulo, vao ajuda-la
a curtirl’ a happy hour no barzinho, o0 coquetel no escritério, o amigo secreto na pizzaria
& a cela em familia de um jeito leve, mas sem deixar de comer as delicias dessa epoca

por Eliane Contreras
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hour no barzinho

Vocé marcou a despedida de fim de ano com

0s amigos num barzinho? Antes, engane o
estdmago: coma um iogurte, uma fruta ou um
biscoito integral. E, quando chegar ao bar, beba
uma agua — assim, de cara evita pedir um
refrigerante ou um chopinho para matar a sede.
Vocé também fica mais calma para ler o cardapio
e descobrir comidinhas que engordem menos
que as frituras. Para voce ter idéia, confira as
calorias* entre as porcoes fritas e as néo-fritas.

@ Provolone a milanesa (471 cal) x provolone
~ com azeite e orégano (350 cal)
O Anéis de cebola frita (390 cal) x picles
de cebola, cenoura e pepino (129 cal)
(&) Coxinha de frango (380 cal) x espetinho
de frango (219 cal)
) Pastel de queijo frito (340 cal) x pastel
de queijo assado (226 cal)
Q Quibe frito (330 cal) x isca de came
~ acebolada (180 cal)
(/) Batata frita (330 cal) x batata bolinha
ao vinagrete (180 cal)

uetel no escritdrio

Festa de confraternizagdo no trabalho. Para dar conta
das tarefas até a hora da festa, vocé esquece até de
almogar? Péssima idéia! De estdmago vazio ninguém
se controla diante da invasdo de salgadinhos. Mas se
for impossivel fazer uma refeicao completa, coma um
sanduiche de pdo integral, queijo branco e tomate
um pouco antes do evento. Com menos fome, vocé
seleciona melhor o que vai comer e beber. Sugestoe

O Passe batido pelas bandejas dos salgadinhos fritos;
inclusive dos chips (muitos carregam gordura tra
E maneire nos assados — a maioria tem uma do:
grande de manteiga na massa. A empada é um
~ deles: apesar de assada, a mini tem 115 calorias.
(+/) 0s sanduiches de metro, figurinhas féceis nas festas,
podem ser uma 6tima opgéo. Eles ddo mais
saciedade e, portanto, evitam que vocé fique
beliscando até o final da festa. Escolha um com
recheio leve. Os que levam pasta de berinjela
ou de peito de peru tm menos calorias que
aqueles feitos com maionese, salame e provolone.
(+/) Amendoim também ¢ tradicional nas festas de
escritorio. Va devagar: um punhado (25 gramas)
_ de amendoim japonés tem 125 calorias.
O E intercale as tacas de prosecco com bastante agua.

pao & cia.
cuidado!

N&o caia na armadilha
de ficar comendo pao
com paté de atum

ou azeitona a base de
maionese (104 calorias
em 1 colher de sopa)
ou berinjela marinada.
Tudo bem que berinjela
e azeite sdo saudaveis,
mas, nessa versao, ela
vem mergulhada no oleo
e tem 94 calorias em

2 colheres de sopa.
Vocé é louca por pao?
£ melhor pedir um
sanduiche de péo sirio
com um recheio leve.

comidinhas
leves

Muitos bares tém
petiscos pouco caloricos.
E varios combinam com
o chope ou caipirinha
(com adogante, l0gico).

68 cal®

e Espetinho de legumes

70 cal

e Palitos de cenoura
€ pepino com
molho de iogurte

95 cal

* Palmito com azeite
(1 colher de sobremesa)

1 75 cal

= Carpaccio com
alcaparra

-
chope ou
caipirinha?
Prefira a caipirinha.
Apesar de ter 360
calorias em 200 ml
(a de cachaga, limao
e actcar), € o tipo de
bebida que vocé
consome mais devagar
e se contenta so com
uma dose. E, se trocar
a cachaga por saqué
e 0 aglicar por
adocante, as calorias
baixam para 182.

0 chope tem 120
calorias em 300 mi

e a cerveja 225 calorias,
mas é grande 0 risco

de vocé se sentir
tentada a tomar dois,
trés, quatro copos...

* Galorias equivalentes
a 100 gramas.

Fotos: Getty Images, Alfredo Franco, Marcos Lima.



dieta

Se a furma combinou a entrega do presente
na pizzaria, ndo entre em panico. Existem
vdrios truques para reduzir as calorias

da redonda, além de evitar combinagées
que aumentam o poder dela engordar.

O Evite combinar cerveja e pizza. Os dois tém
uma grande quantidade de carboidrato e,
juntos, favorecem o estoque de gordura,

~ especialmente na barriga.

C) Pega sua pizza com massa fina, além
de desprezar as bordas. E, claro, dé
preferéncia para os recheios mais leves,
como atum, escarola, ricota, mussarela
ou marguerita (as calorias variam
de 190 a 350 por fatia).

O Esqueca a idéia de encerrar o jantar com
uma pizza doce. Gaso seus amigos facam
questdo da sobremesa, peca uma fruta.
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sabores

da pesada
Carregados de gordura,
alguns recheios deixam
a pizza extremamente
calorica. Por isso, fique
longe destes sabores:

888 cal

Pizza de catupiry

41 Ocal

Pizza quatro queijos

450 cal

Pizza portuguesa

475 cal

Pizza de calabresa
com mussarela

0BS5S

Na véspera de Natal,
0 jantar em familia
dificiimente foge das
comidas tradicionais.
O mesmo acontece
no aimogo do dia

seguinte. Peru, tender,

leitao e sobremesas
maravilhosas enchem
0s olhos e a mesa.
Mas vocé pode
selecionar as opgoes
com menos gordura,
especialmente a
saturada, para montar
0 Seu prato. Na hora
da sobremesa, evite
0s doces carregados
de creme de leite

ou chantilly, alem de
Nao exagerar no
pedaco. Aqui, vocé
descobre a pior

e a melhor escolha
para cada momento
da ceia.

hour no barzinho

Vocé marcou a despedida de fim de ano com

0s amigos num barzinho? Antes, engane 0
estdmago: coma um iogurte, uma fruta ou um
biscoito integral. E, quando chegar ao bar, beba
uma agua — assim, de cara evita pedir um
refrigerante ou um chopinho para matar a sede.
Vocé também fica mais calma para ler o cardapio
e descobrir comidinhas que engordem menos
que as frituras. Para vocé ter idéia, confira as
calorias* enire as porcdes fritas e as ndo-fritas.

O Provolone a milanesa (471 cal) x provolone
_ com azeite e orégano (350 cal)
) Anéis de cebola frita (390 cal) x picles
~ de cebola, cenoura e pepino (129 cal)
(@) Coxinha de frango (380 cal) x espetinho
_ defrango (219 cal)
") Pastel de queijo frito (340 cal) x pastel
_ de queijo assado (226 cal)
@ Quibe frito (330 cal) x isca de carne
~ acebolada (180 cal)
(/) Batata frita (330 cal) » batata bolinha
a0 vinagrete (180 cal)

squetel no escritvrio

Festa de confraternizagao no trabalho. Para dar conta
das tarefas até a hora da festa, vocé esquece até de
almocar? Péssima idéia! De estdmago vazio ninguém
se controla diante da invasao de salgadinhos. Mas se
for impossivel fazer uma refeigao completa, coma um
sanduiche de péo integral, queijo branco e fomate
um pouco antes do evento. Com menos fome, vocé
seleciona melhor o que vai comer e beber. Sugesttes

O Passe batido pelas bandgjas dos salgadinhos frito:
inclusive dos chips (muitos carregam gordura trar

E maneire nos assados — a maioria tem uma dose

grande de manteiga na massa. A empada € um
deles: apesar de assada, a mini tem 115 calorias.

O 0s sanduiches de metro, figurinhas faceis nas festas,

podem ser uma 6tima opgao. Eles déo mais
saciedade e, portanto, evitam que vocé fique
beliscando até o final da festa. Escolha um com
recheio leve. Os que levam pasta de berinjela
ou de peito de peru tém menos calorias que
aqueles feitos com maionese, salame e provolone.

(+/) Amendoim também & tradicional nas festas de
escritario. Va devagar: um punhado (25 gramas)

~ de amendoim japonés tem 125 calorias.
O E intercale as tagas de prosecco com bastante gua.

pao & cia.
cuidado!

Nzo caia na armadilha
de ficar comendo pao
com paté de atum

ou azeitona a base de
maionese (104 calorias
em 1 colher de sopa)
ou berinjela marinada.
Tudo bem gue berinjela
e azeite sdo saudaveis,
mas, nessa versao, ela
vem mergulhada no oleo
e tem 94 calorias em

2 colheres de sopa.
Vocé é louca por pao?
E melhor pedir um
sanduiche de péo sirio
com um recheio leve.

comidinhas
leves

Muitos bares tém
petiscos pouco caloricos.
E varios combinam com
o chope ou caipirinha
(com adogante, logico).

68 cal®

e Espetinho de legumes

70oa|

» Palitos de cenoura
€ pepino com
molho de iogurte

95 cal

* Palmito com azeite
(1 colher de sobremesa)

1 75 cal

e Carpaccio com
alcaparra

chope ou
caipirinha?
Prefira a caipirinha.
Apesar de ter 360
calorias em 200 ml

(a de cachaga, limao
e acucar), € o tipo de
bebida que vocé
consome mais devagar
e se contenta s6 com
uma dose. E, se trocar
a cachaga por saqué
£ 0 aglicar por
adogante, as calorias
haixam para 182.

0 chope tem 120
calorias em 300 mi

e a cerveja 225 calorias,
mas é grande o risco
de vocé se sentir
tentada a tomar dois,
trés, quatro copos...

* Galorias eguivalentes
a 100 gramas.

Fotos: Getty Images, Alfrado Franco, Marcos Lima.
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