10. Salada de Grao-de-Bico Mediterranea
(Saciedade e Nutricao Plant-Based)

Uma Salada Refrescante e Nutritiva, Perfeita para o
Emagrecimento

Esta Salada de Grao-de-Bico Mediterranea é uma opc¢ao de refeicdo leve, saborosa e
incrivelmente nutritiva, ideal para quem busca uma alimentacao plant-based que
promova a saciedade e auxilie na perda de peso. Inspirada nos sabores vibrantes da
culinaria mediterranea, esta salada é facil de preparar e repleta de ingredientes frescos
e saudaveis.

Por Que Funciona para Emagrecer? (Embasamento
Cientifico)

Esta salada é uma excelente escolha para o emagrecimento, com base em principios
nutricionais apoiados por diversas instituicdes de saude [1].

e Rica em Fibras: O grao-de-bico é uma leguminosa com alto teor de fibra soltvel
e insollvel. As fibras sdo cruciais para a saude digestiva, ajudam a regular os
niveis de aglicar no sangue e, mais importante para o emagrecimento,
promovem uma sensacao de saciedade prolongada, o que naturalmente leva a
uma menor ingestao caldrica e ao controle do apetite [2].

* Proteina Vegetal: O grio-de-bico é uma étima fonte de proteina vegetal,
essencial para a manutencdo da massa muscular, que é metabolicamente ativa e
contribui para um maior gasto calérico em repouso. A proteina também aumenta
a saciedade, ajudando a evitar lanches desnecessarios [3].

e Gorduras Saudaveis: O azeite de oliva extra virgem, um componente chave do
molho, fornece gorduras monoinsaturadas que sao benéficas para a saide



cardiovascular e contribuem para a saciedade. As azeitonas Kalamata também
adicionam gorduras saudaveis e sabor [4].

 Baixa Densidade Caldrica e Alta Densidade Nutricional: A salada é composta
por uma grande variedade de vegetais frescos como pepino, tomate, pimentao e
cebola roxa, que sao ricos em vitaminas, minerais e antioxidantes, mas baixos
em calorias. Isso permite consumir uma porgao generosa, sentindo-se satisfeito
com menos calorias.

¢ Dieta Mediterranea: A Dieta Mediterranea é consistentemente classificada como
uma das melhores dietas para a salde e perda de peso, devido a sua énfase em
vegetais, frutas, graos integrais, leguminosas, nozes e azeite de oliva [5]. Esta
salada incorpora muitos desses elementos essenciais.

Ingredientes

Para a Salada:

e 2 latas (425g cada) de grao-de-bico, escorrido e enxaguado
e 1 pepino grande, picado em cubos

e 1 pimentao vermelho, picado em cubos

* 2 xicaras de tomate cereja, cortados ao meio

e Vixicara de cebola roxa, picada finamente

e 4oncas (aprox. 113g) de queijo feta, esfarelado (opcional, ou vegano para opcao
vegana)

e Yixicara de salsa fresca, finamente picada

Para o Molho de Limao (Vinaigrette):

e 3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
e 2 colheres de sopa de suco de limao fresco

e 1dente de alho, picado (opcional)

e ' colher de cha de orégano seco

e Sal e pimentado reino a gosto



Instrugoes de Preparo

1. Preparar o Molho: Em uma tigela pequena, combine o azeite de oliva, o suco de
limdo, o alho picado (se usar), o orégano, o sal e a pimenta. Bata bem até
emulsionar. Reserve.

2. Combinar os Ingredientes da Salada: Em uma tigela grande, adicione o grao-
de-bico escorrido, o pepino picado, o pimentao vermelho, os tomates cereja, a
cebola roxa, o queijo feta (se usar) e a salsa fresca.

3. Temperar e Misturar: Despeje o molho de limao sobre os ingredientes da
salada. Misture delicadamente até que todos os ingredientes estejam bem
combinados e cobertos pelo molho.

4. Servir: Sirva imediatamente ou leve a geladeira por pelo menos 30 minutos para
que os sabores se incorporem. Pode ser armazenada na geladeira em um
recipiente hermético por até 5 dias.

Informacoes Nutricionais (por porcao - estimativa,
para 8 porcoes)

e Calorias: 300 kcal

e Carboidratos: 34g

* Proteinas: 12¢g

e Gorduras: 14g

e Gorduras Saturadas: 4g
* Colesterol: 13mg

e Sddio: 172mg

e Fibras: 9g

Nota: Os valores nutricionais sao estimativas e podem variar dependendo dos
ingredientes especificos e métodos de preparo.



Dicas para Otimizar

e Preparo Antecipado (Meal Prep): Esta salada é perfeita para o preparo
antecipado, pois os sabores se intensificam com o tempo. Armazene em
recipientes individuais para refeicGes rapidas e saudaveis durante a semana.

* Variacdes de Vegetais: Sinta-se a vontade para adicionar outros vegetais frescos,
como azeitonas Kalamata, alcachofras ou espinafre.

e Acompanhamentos: Sirva como prato principal, acompanhamento para frango
grelhado ou peixe, ou em folhas de alface para uma opg¢ao de wrap leve.
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