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Alimentacao Saudavel



—— Salada no Pote! —

E uma verdade: salada no pote esta bombando,
principalmente no Pinterest, onde surgiram ideias
bonitinhas de como levar salada no pote de vidro.

Aideia ndo é so6 bonitinha, ela é pratica para o
transporte e garante a conservacgéo da sua salada,
para que ela fique fresquinha mesmo se tiver sido
feita uns dias antes!

Salada feita e temperada com antecedéncia fica
murcha, mas isso pode ser resolvido com alguns
truques simples! Por exemplo: aqui em casa a vida
util dos alfaces aumentou consideravelmente depois
que compramos uma centrifuga manual para secar
as folhas. Assim, lavamos tudo, secamos e
guardamos em potinhos de plastico fechados na
geladeira. Perfeito!



Mas como preparar uma salada para levar
na marmita, com molho e vegetais, sem
deixar o alface murcho?

Quando eu comecei a levar marmita para o trabalho,

a solugao era preparar a salada todo dia de manha antes de
ir trabalhar, para ela ficar o mais fresca o possivel.
Porém, ndo é uma técnica muito eficiente se
vocé acorda com sono, pregui¢a e sempre esta
atrasada para sair, além de ser complicado de levar na
bolsa ou mochila (ja que eu usava o pote quadrado
grande para caber toda a salada que eu queria).

Ja aqui em Sao Paulo, eu e meu namorado descobrimos
essa ideia da salada no pote e resolvemos tentar.
Sucesso! Apos alguns testes, vimos que o pote
de azeitona era o melhor para esse trabalho,
pois como ele € mais estreito, as camadas ficam mais
altas e mais distantes entre si, impedindo as folhas de
ficarem encharcadas com o molho. Também é
importante lembrar que os ingredientes da
camada logo acima do molho irdo ficar marinando
até a hora de comer a salada, entdo escolha bem!



O SEGREDO DA SALADA NO POTE
ESTA NA ORDEM DAS CAMADAS!

CAMADAS NO POTE
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Para nao ter duvidas nas primeiras vezes que for montar a
salada, cole esse desenho na porta da sua geladeira

Aqui esta a nossa salada no pote para a marmita dessa
semana, foi a mais basica de se fazer e talvez vocé
tenha os ingredientes para fazé-la em casa agora mesmo:

Receita basica de salada no pote:

Camada 1 Camada 2 Camada 3
Azeite e sal Pepino Tomate e cenoura

Camada 4 Camada 5 E Pronto!!
Alface americana  Semente de girassol



Investimento

Para comegar, os materiais necessarios sdo aqueles que
vocé ja tem em sua cozinha, como potes, talheres e panelas.
Sera preciso investir apenas na compra dos potes de vidro
que abrigaréo cada salada.




Como organizar?

Normalmente fago no fim de semana 4 potinhos (para segunda
e terca-feira), quarta-feira é o dia do macarrao e ndo tem salada.
De noite novamente fago 4 potinhos, para quinta e sexta.

Na hora de tirar do pote, € s6 chacoalhar antes de abrir para
o molho misturar! Vocé pode comé-la junto com o almogo
ou como um lanche entre as refeigbes, naquela hora que

a fome bater. O mais legal é que vocé pode fazer varios
tipos de salada, assim nunca vai enjoar dela!

Super Salada no Pote

Depois que entender o conceito das camadas de salada, vocé
pode fazer uma super salada no pote! Eu e meu namorado
levamos APENAS salada no pote alguns dias, como a marmita
principal mesmo. Para dar mais sustancia incrementar,
colocamos macarrao e mais vegetais ou algum tipo de carne,
como frango desfiado ou atum enlatado. Veja alguns exemplos
que fizemos e ficaram uma delicia:



Sanduiche de Atum no Pote

Rendimento: 1 por¢éo
Tempo total: 15 minutos

INGREDIENTES

4 colheres (sopa) de atum enlatado em agua, escorrido
meia xicara (cha) de espinafre cozido

1 pote de logurte GREGO Tradicional (90 g)

1 fio de azeite

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

meia xicara (cha) de NESFIT® Cereal

meia cenoura pequena ralada

MODO DE PREPARO:

Em um recipiente, misture o atum, o espinafre, o NESTLE Grego,

[o azeite, o sal e a pimenta-do-reino até ficar homogéneo. Em um pote,
coloque metade do NESTLE NESFIT, adicione a pasta obtida, faga
uma camada com a cenoura e finalize com o restante do NESTLE
NESFIT. Mantenha em geladeira até servir.




Sardinha e Macarrao Integral

Rendimento: 2 porcdes
Tempo total: 30 minutos

INGREDIENTES

4 colheres (sopa) de azeite

1 colher (cha) de orégano

1 pitada de sal

1 lata de Sardinha Limdo COQUEIRO

1 xicara (cha) de macarréo integral parafuso cozido
6 tomates-cereja cortado em rodelas finas

4 mucarela de bufala cortada em rodelas finas

Mini folhas de rucula

MODO DE PREPARO:

1. Em uma tigela pequena, misture o azeite, o orégano e o sal.
Reserve.

2. Abra a lata de Sardinha Lim&o Coqueiro e retire as sardinhas e
reserve o liquido da lata. Remova a espinha e separe-as em pedacos.
Reserve.

3. Em dois potes de vidro, divida o molho de azeite e orégano no
fundo dos potes reservado.

4. Coloque sobre o molho o macarrao, os tomates, mugarela, a
Sardinha com limdo Coqueiro e o molho da lata reservados e finalize
com as folhas de rucula.

5. Tampe o pote e reserve na geladeira até o momento de servir



Salada no Pote de Grao de Bico com Atum

Rendimento: 3 por¢des
Tempo total: 15 minutos

INGREDIENTES

Salada Molho
1 embalagem de gréo de 3 colheres (sopa) de azeite de oliva
bico pronto 1 colher (sopa) de vinagre

”2 cebola roxa pequena picada 2 colheres (cha) de hortela picada
1 cenoura pequenaraladano gg| g gosto

ralo grosso

1 lata de Atum sélido escorrido

3 folhas grandes de alface rasgadas
9 tomates cereja cortados ao meio

MODO DE PREPARO:

MOLHO: Em uma tigela pequena, coloque o azeite, o vinagre, a
hortela, o sal e misture até ficar homogéneo. Reserve.

SALADA: Em uma tigela, misture o gréo de bico Pronto CAMIL com
a cebola roxa. Reserve.

MONTAGEM: Distribua o molho entre 3 potes de vidros (com
capacidade de 300 ml).

Faga camadas distribuindo nos potes os ingredientes da seguinte
forma: molho, cenoura, atum, alface, tomate, gréo de bico com a
cebola e alface. Tampe o pote e leve a geladeira até o momento de servir.
DICA: Antes de consumir, é s6 agitar o pote tampado para

misturar a salada com o molho.



Salada Italiana

Rendimento: 1 porg¢ao
INGREDIENTES

Salada

2 unidades de pepino em conserva

2 fatias de presunto magro cortado em tiras
1 colher (sopa) de tomate seco fatiado
2 colheres (sopa) de palmito em cubos
Folhas verdes variadas

Molho ltaliano:

1 colher (sopa) de catchup

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 colher (sopa) de aceto balsamico
Orégano a gosto

Pimenta-do-reino

Sal

MODO DE PREPARO:

1.Comece preparando o molho de iogurte: adicione todos os
ingredientes em uma tigela e misture bem. Reserve.

2. Para montar o pote, a primeira camada deve ser de molho.

3. Disponha sobre o molho uma camada de pepino em conserva.
4. Em seguida, coloque o presunto magro.

5. Acrescente o tomate seco.

6. O palmito deve completar a camada seguinte.

7. Por fim, disponha as folhas verdes.

8. Feche o pote e leve a geladeira até servir.



Salada Mediterranea

Rendimento: 1 por¢éao
INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de queijo minas em cubos

3 colheres (sopa) de abobrinha

5 unidades de tomate-cereja cortados ao meio
1 colher (sopa) de azeitonas cortadas ao meio
Rucula

Chia a gosto

Para o molho:

2 colheres (sopa) de aceto balsamico

4 colheres (sopa) de azeite de oliva
Pimenta-do-reino

Sal

MODO DE PREPARO:

1. Corte a abobrinha em cubos e cozinhe em agua fervente por 2min.
Reserve.

2. Prepare o molho, reunindo todos os ingredientes em uma tigela e
misturando bem. Reserve.

3. Para a montagem da salada, comece colocando o molho no pote.
4. Disponha o queijo minas sobre o molho.

5. Acrescente a abobrinha.

6. Adicione o tomate.

7. Coloque a azeitona.

8. Disponha a rucula e, por fim, a chia.

9. Feche o pote e leve a geladeira até servir.



Sugestoes de Molhos

Usando iogurte natural como base, vocé consegue fazer varios
molhos... Essas s&o algumas sugestdes.

Molho de mostarda e mel
-1/3 de iogurte natural

-1 colher (sopa) de mostarda
-1 colher (cha) de sal

-1 colher (sobremesa) de mel
-2 colheres (sopa) de agua

Molho de Manjericao

-1/3 de iogurte natural

-1 colher (sopa) de azeite de oliva
-1 colher (cha) de sal

1 ramo de manjericao

-2 colheres (sopa) de agua

- Misture bem os molhos até ficar uma mistura homogénea.
- Trocando a especiaria vocé consegue outros sabores de molho.

O molho mais usado é o vinagrete.

Molho Vinagrete

-1 colher (sopa) de ervas finas ou de provance
-3 colheres (sopa) azeite

-1 colher (sopa) de vinagre

-1 pitada de sal

-1 pitada de pimenta do reino



Mais Sugestdes de Salada no Pote

Sugestédo 1

‘Molho

‘Cenoura Ralada

‘Pepino Japonés em rodelas
Couve-flor cozida

‘Tomate Cereja inteiro
‘Rucula

Sugestao 2

‘Molho

‘Cenoura

‘Repolho Roxo
‘Tomate Cereja inteiro
‘Broécolis

-Agriao

-Alface

Sugestao 3

‘Molho

-Queijo Minas cortado em cubos
‘Abobrinha cortada em cubos e cozida
‘Tomate Cereja inteiro

-Azeitonas sem carogo

‘Rucula

-Chia



Sugestao 4

‘Molho de Maionese
‘Macarrao picado cozido
‘Tomate Cereja

‘Cenoura Ralada

‘Milho em Conserva
Azeitona sem carogo
‘Frango Desfiado temperado
‘Molho de Maionese

- Derreta 1 colher de sobremesa de manteiga com 1 dente de alho
picadinho por 1 minuto e 15 segundos no micro ondas.
Acrescente 2 colheres de sopa de maionese, 1 colher de cha de
paprica, uma pitada de pimenta do reino, cheiro verde a gosto e
misture bem.

Sugestédo 5

‘Molho

Grao de Bico cozido
‘Tomate Cereja inteiro
‘Ovos de Codorna

‘Cenoura Ralada

‘Pepino Japonés em rodelas
-Alface




Cuidados importantes

Por se tratar de um produto alimenticio, é preciso ter cuidado
redobrado durante o preparo e o processo de montagem
de cada salada no pote. Sendo assim, os potes de vidro
precisam ser esterilizados e o prazo de validade, que néo

deve ultrapassar os seis dias na geladeira, deve ser
respeitado.

Além da praticidade, o armazenamento da comida
em potes de vidro oferece uma série de vantagens,
como impedir o contato direto do alimento com
0 ambiente externo e conservar a comida
por mais tempo. E por conta desses beneficios,

a salada no pote tem conquistado, dia apés dia,
uma legido de entusiastas, transformando a refeigcdo em

uma espécie de febre na sociedade.
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