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Pratos tipicos de festas juninas:
e possivel comer sem culpa?

Com a proximidade do inverno e das festas juninas, aumenta a vontade de
comer alimentos mais caldricos. Afinal, quem consegue resistir a um
cachorro-quente ou a um cuscuz?

A professora da Escola de Nutricao da UNIRIO Zelinda Santos sugere a
substituicao de alguns ingredientes, para compensar os excessos das calorias,
e a pratica da danca e de outros exercicios fisicos durante esse periodo. “O
forro, o baido, a quadrilha e outros tipos de dancas estao ai para se gastar a
energia acumulada com as comidas. Também € importante praticar atividade
fisica mais intensa nesses meses de festas e reduzir as calorias para
compensar 0s excessos na comida”, explica.

Selecionamos uma receita light de um bolo de fuba para vocé. Aproveite! | @

Bolo de Fuba (30 porcoes) §

3 ovos inteiros \ Q
1 xicara (cha) de adocante culinario

2 xicaras (cha) de fuba

3 colheres (sopa) de farinha de trigo

1/2 xicara de 6leo

1 copo de leite (240ml)

1 colher (sopa) de fermento em po

Em um liquidificador, bata todos os ingredientes até obter uma massa lisa e
homogénea. Despeje a massa em uma forma untada e polvilhada e leve para
assar por 40 minutos, em forno medio (180° C), preaquecido.

/‘ Evite o desperdicio e reduza o uso de descartaveis /‘
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