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LIVRO DE RECEITAS PARA DIETAS COM RESTRICAO DE I0DO

DIETAS CURTAS E RESTRITAS EM I0DO
PREPARATORIAS AO RECEBIMENTO DO I0DO RADIOATIVO

Contém mais de 420 receitas deliciosas!!!

Além da orientacéo de profissionais, dispomos da doagéo das receitas favoritas de cerca de
220 voluntarios da ThyCa para auxiliar na baixa ingesta de iodo.
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Baixe estas receitas gratuitamente, pelo www.thyca.org.
Ou peca pelo e-mail e compartilhe com outras pessoas nas mesmas condicdes.

82 Edigdo-2015-ThyCa: Thyroi d Cancer Sur v wwwothysadrgAssoci at i o

12 edicdo - 2017 - traduzida para o portugués



http://www.thyca.org/
http://www.thyca.org/

DEDICAMOS ESTE LIVRO

As mais de 220 pessoas maravilhosas que contribuiram com suas deliciosas receitas e dicas;

Aos profissionais médicos que contribuiram com informacado e conhecimento especifico a esta
dieta de baixo teor de iodo;

Aos revisores e designers que conseguiram reunir estas paginas e formar o conjunto;

Aos nossos doadores que generosamente tornaram possivel a impressao e distribuicao gratuita
individual e em lotes, deste livro, para os médicos e seus respectivos pacientes.

Gratiddo imensa a todos por sua bondade e generosidade. Vocés estdo ajudando a facilitar a
jornada dos pacientes com céncer de tireoide e inidmeros outros.
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CANCER DE TIREOIDE? A THYCA PODE AJUDAR

ThyCa: Thyroid Cancer Survivors'Association, Inc., € uma organizacdo sem fins lucrativos de
sobreviventes ao cancer de tireoide, membros familiares, e cuidadores profissionais, fundada em
1995, aconselhada por especialistas reconhecidos em céncer de tireoide, e dedicada a amparar,
educar, comunicar, aconselhar para a deteccdo precoce, e para angariar fundos a fim de
subvencionar pesquisas.

A ThyCa é reconhecia internacionalmente como uma organizagdo de aconselhamento médico,
fornecendo servicos de suporte gratuito aos pacientes portadores de cancer de tireoide.

Para pacientes e cuidadores: oferecem informagfes e conhecimento aos pacientes e seus
familiares quando eles mais necessitam.

Para o publico: Promovem conscientizagéo atraves da educacao e divulgagéo do tema.

Para Profissionais: Disponibilizam manuais e downloads gratuitos do Livro de Receitas para
dietas de restricdo ao lodo para pacientes com cancer diferenciado de tireoide, tanto para
profissionais de salide como para os pacientes. Além disso, financiam pesquisas, com bolsistas
selecionados por um painel de especialistas da Associacao Americana de Tireoide.

Servigcos e Recursos Gratuitos: Web site premiado - Apoio pessoa a pessoa - grupos de apoio
local - Grupos de apoio por e-mail - publicacdes de sensibilizacdo - workshops regionais -
Conferéncia internacional anual - Videos e seminérios via web - Materiais em 8 idiomas - boletim

de noticias online - Manuais - Downloads do Livro de Receitas de baixo teor de iodo com cerca
de 420 receitas - E muito mais.

Por gentileza, nos contate para mais informacfes e materiais gratuitos:
ThyCa: Thyroid Cancer Survivors' Association, Inc.

www.thyca.org - thyca@thyca.org

Toll-free 877-588-7904 - Fax 630-604-6078

P.0.Box 1102, Olney, MD 20830-1102
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BEM-VINDOS

Temos o orgulho de apresentar a primeira edicdo traduzida para o portugués baseada na oitava
edicdo expandida do Livro de Receitas Restritivas ao lodo da Thyroid Cancer Survivors'
Association, Inc.

Vocé encontrara mais de 420 receitas variadas, além de diretrizes para a dieta restritiva de iodo,
e dezenas de dicas auxiliares para fazer e planejar refeicdes e lanches faceis para vocé e sua
familia.

Este livro de receitas com download gratuito www.ids.med.br é um presente a vocé, originario
de mais de 220 pessoas maravilhosas que doaram seus talentos e seu tempo, compartilhando
suas receitas de familia favoritas. Estas receitas e sugestdes foram doadas por voluntarios ao
ThyCa: Thyroi d Ca n dation, In8.uwww.thycamorgs 6 AS s ocC

Este livro tem a caracteristica Util de resumir a dieta de baixo teor de iodo em uma pagina. O livro
de receitas e orientacdes também estéo disponiveis para downloads em nosso site em 3
idiomas. Pode ser acessado também como um EPub, pelo iTunes e GooglePlay.

Informag6es sobre a dieta e conselhos séo provenientes de varios membros do Conselho
Médico e Consultivo do ThyCa, além das fontes citadas a seguir. Esta dieta de especialistas é
uma publicacdo gratuita em 8 idiomas, vinculada ao servi¢co online gratuito, com suporte local
mais servicos, além dos mais recentes detalhes sobre eventos educacionais, incluindo a
Conferéncia anual internacional dos sobreviventes ao cancer de tireoide.

CONVITE A SOCORRER OUTROS - Se vocé quer contribuir para a proxima edicdo deste livro,
envie, por favor, a sua receita original para recipes@thyca.org.

SOBRE FOTOCOPIAS E USO

Vocé é bem-vindo para baixar e imprimir este livio de nosso web site www.thyca.org (versao
inglés) ou www.ids.med.br (versédo portugués), ou pode copiar paginas completas ou todo o livro
e oferecé-lo a outros, desde que credite e cite 0 nome da ThyCa no rodapé de cada pagina. Por
favor, ndo copie nem reproduza as receitas ou outras matérias em textos simples para e-mails
ou outro tipo de midia. Ademais, as matérias deste livro ndo séo para fins de uso comercial.

ISENCAO DE RESPONSABILIDADES - As informagdes contidas neste livio de cozinha se
estendem a fins educacionais apenas. Nao pretende e nem assim deve ser interpretado, como
um guia médico ou equivalente de nenhum tipo. Qualquer pessoa, ao ler, sera fortemente
aconselhada a procurar seu préprio médico sobre todas as questdes envolvendo sua saude e
cuidados deste profissional.

FONTES - As fontes de informacgéo incluem numerosos profissionais da area meédica: 1 -
orientacOes dietéticas proporcionadas por diversos membros do Conselho Consultivo do
ThyCa; 2 - Apresentacdes e apostilas provenientes de nossos conferencistas e palestrantes em
workshops de 2000 a 2010. Entre estes, Stephanie L.Lee, M.D., PhD., Endocrinologista, do
Boston M3edical Center, MA; Christina Reiter, M.S.R.D., Dietista Residente, Universidade do
Colorado, Boulder; e Nancy Sebring, M.Ed., R.D., Pesquisadora dietética, dos Institutos
Nacionais de Saude, Bethesda, MD; e 3- articulistas de jornais médicos, incluindo Pearce EN,
Pino S, He X, Bazrafshan HR, Lee SL, e Braverman LE, Jornal de Endocrinologia clinica e
Metabolismo 89(7): 3421-3424.2004; Park JT e Hennessey JV, Tireoid (1): 57-63.2004; e artigos
mais recentes.
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conhecimento.
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CONVIDAMOS A COMPARTILHAR SUAS RECEITAS. ESPERAMOS QUE APRECIE ESTAS
RECEITAS!

Gostaria de contribuir com sua receita original na proxima edi¢éo deste livro de cozinha?
No6s também publicamos novas receitas no nosso boletim de noticias online gratuitamente.

Por favor, envie sua receita ao recipes@thyca.org

Muito obrigado!
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ORIENTACOES A DIETA DE RESTRICAO DE I0DO - RESUMO DE UMA PAGINA

ThyCa: Thyroid Cancer Survivors' Association, Inc.SM

Para acessar detalhes e o Livro de cozinha restritiva ao iodo, gratuitamente, com mais de 420 receitas deliciosas, visite
www.thyca.org ou www.ids.med.br

Pontos chaves

Esta é uma dieta restritiva ao iodo, NAO uma dieta sem iodo ou uma dieta livre de iodo. A meta é conseguir ingerir menos de 50
microgramas de iodo por dia.

A dieta é por um pequeno periodo, preferencialmente de 2 semanas (14 dias), antes de uma PCI (pesquisa de corpo inteiro com
1131) ou tratamento.

Evite alimentos e bebidas com alto teor de iodo, aproximadamente 20 mcgs por por¢do. Ingira alguns alimentos e bebidas com baixo
teor de iodo (menos de 5 mcgs em cada porgdo). Limite a quantidade de alimentos moderados em iodo (5 a 20 mcgs por por¢éo).

Leia a lista dos ingredientes nos rétulos das embalagens dos alimentos. Cheque com seu médico os remédios que esteja ingerindo.

NAO PERMITIDO! EVITE ESTES ALIMENTOS E INGREDIENTES:

Sal com iodo, sal marinho, e qualquer alimento que contenha sal iodado ou sal marinho.

Frutos do mar e produtos do mar (peixe, ostra, alga marinha, tabletes de alga, carragenina ou polissacarideos de alga vermelha,
agar-agar, alginato, nori, e outros alimentos ou ingredientes marinhos).

Derivados do leite de qualquer tipo (leite, queijo, iogurte, manteiga, sorvete).

Gemas de ovos ou ovos inteiros ou alimentos que contenham ovos inteiros.

Produtos de padaria contendo massas condicionadas com iodo e ou ingredientes com alto teor de iodo. Produtos caseiros e
comerciais com baixo teor de iodo sdo 6timos.

Corante vermelho #3 (E 127 no Reino Unido).

A maioria dos chocolates (devido a quantidade de leite). Chocolate em p6 e alguns tipos de chocolate escuro sdo permitidos.

Algum melaco (negro). Os melagos mais comuns e mais doces (frequentemente rotulados como n&o sulfurados), estéo liberados.
O enxofre ndo esta relacionado ao iodo.

Soja e produtos de soja como o tofu, PVT (proteina vegetal texturizada), leite de soja, molho de soja. Uma dieta diz para evitar
alguns outros graos: feijdo vermelho, feijéo lima, feijao branco, feijéo carioquinha e feijao frade.

Vitaminas e suplementos alimentares contendo iodo.

Caso esteja tomando uma medicagdo que contenha iodo, cheque com seu médico.

ALIMENTOS E INGREDIENTES PERMITIDOS

1

Frutas, exceto em algumas orientagGes dietéticas, menos as cerejas ao marrasquino, que tém o corante vermelho #3 (ou E 127 no
Reino Unido), e o ruibarbo, ndo permitidos.

Vegetais: de preferéncia crus ou congelados( sem sal, sem soja e (de acordo com a dieta original NIH), uma porcéo de outros
graos.

Nozes sem sal e manteiga de nozes sem sal.

Claras de ovos.

Carnes frescas, até 170 gramas por dia.

Gréos e cereais até 4 porcdes aos dia, verificando que ndo possuam ingredientes com alto teor de iodo.
Massas, desde que ndo possuam ingredientes com alto teor de iodo.

AcUcar, gelatina, geleia, mel, xarope de maple.

Pimenta do reino, ervas frescas ou secas, pimentas.

Oleos. Todos vegetais, incluindo o dleo de soja.

Sodas (exceto as com corante vermelho), cola, cola dietética, café ndo sollvel, cha nédo sollvel, cerveja, vinho, outras bebidas
alcodlicas, limonada e sucos de fruta.

Leia os ingredientes listados nos rétulos dos alimentos embalados.
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LANCHES FACEIS PARA CASA, TRABALHO, OU VIAGEM

1 Frutas frescas ou sucos de frutas - Legumes crus frescos - frutas secas como as passas -
molho de magé - pipoca - nozes sem sal - sodas SEM o corante vermelho - manteiga de
amendoim ou outras manteigas de nozes, sem sal (6timas com fatias de maca, palitos de
cenoura, biscoitos, e bolos de arroz).

I Biscoitos sem sal matzo (pao 4zimo, sem fermento), e outros biscoitos sem sal.

1 Paes ou mufins caseiros com baixo teor de iodo.

ALIMENTOS FACEIS E RAPIDOS

I Aveia com cobertura de canela, mel, molho de macga, xarope maple e nozes, frutas.

1 Carne fresca grelhada, vegetais, frutas frescas, ou maca assada

9 Salada complementada com frango grelhado ou bife, temperados com 6éleo e vinagre.

I Sanduiche com biscoito matzo ou s6 manteiga de amendoim, geleia.

Nossos agradecimentos aos conselhos médicos do ThyCa e conferencistas, pelas
informagdes e contribuicdes.

N&o nos responsabilizamos: Esta informacédo é voltada para fim educacional, somente. Nao
pretende, e nem pode assim ser interpretada, como um guia medicinal ou direcional de qualquer
tipo. Qualgquer pessoa que veja esta informacao é prontamente aconselhada a consultar seu(s)
proprio(s) meédico(s) sobre qualquer matéria que envolva sua saude e cuidado médico.

ELOGIOS DOS USARIOS DESTE LIVRO DE RECEITAS:

"Agradeco muito por este excelente recurso a dieta de baixo teor de iodo. Como sobrevivente
ao cancer de tireoide e registrada como seguidora da dieta, tenho usado pessoalmente este
recurso e fornecido para muitos pacientes e colegas."

"Agradeco pelo seu livro de receitas. Foi muito Gtil durante este periodo estressante."

"Acabo de terminar a dieta de restricdo ao iodo mais uma vez e achei que a receita que preparei
para a Pascoa funcionou magnificamente."

"Meu marido esta nesta dieta por duas semanas e meia. Achamos os itens de almo¢o 0s mais
dificeis. Estamos tentando simplificar as coisas, e tenho certeza que ha uma porcdo de
cozinheiros la fora que desejam facilitar, sem uma porcao de ingredientes e temperos. O livro foi
uma béncéo divina! Muito obrigada!"

" Eu estaria perdido sem sua ajuda e sem usufruir de seu livro de receitas de baixo teor de iodo.
Obrigado."

" Agradeco muito pela coleg&o de receitas , inclusive os comentérios gerais sobre as dietas de
baixo teor de iodo, e quais alimentos séo bons e quais ndo. E extremamente util!"

"Sou paciente novo de cancer de tireoide; acabei de fazer minha primeira tomografia com lodo
Radioativo ainda na dieta. Agradeco pelo livro."

"O livro deu-me tantas grandes ideias que nem nos sentimos realmente desfavorecidos (ndo
muito, pelo menos), meu marido nunca havia feito uma dieta restritiva ao iodo ."
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" Obrigado por publicarem este grande recurso online! Foi muito mais efetivo que aquelas
dezenas de folhas que meu médico me passou. ELe me salvou de ter um plano, comidas chatas
enquanto de dieta (disto a gente tem demais nos hospitais). Muito, muito obrigado."

" Eu quero agradecer DEMAIS por esta MARAVILHOSA fonte que nos permite viver com e
através do cancer de tireoide. Tenho muito a agradecer pelo tempo e esfor¢co que tiveram para
compilar este maravilhoso livro de receitas e instrucoes dietéticas, e posso dizer-lhes que tem
sido um auxilio inestimavel para mim!"

" Meu marido tem metastase do cancer de tireoide, e tem que fazer esta dieta inUmeras vezes.
Seu livro de receitas tem sido extremamente (til para mim, como esposa, no preparo dos
alimentos, buscando a tornar as receitas mais palataveis."

"Muito obrigada pelo livro de receitas gratuito. Ele tem sido de uma tremenda ajuda nestes
Gltimos 4 anos."

" Seu livro de receitas tem sido muito Util e promove melhorias. Agrade¢co demais!"

"Tenho muita gratidao pelo livro de receitas de baixo teor de iodo - ele torna o ato de comer mais
possivel e definitivamente mais agradavel do que ter que tentar fazer as coisas e ideias por mim
mesma! Agradeco muito!"

" Meu marido teve que fazer essa dieta duas vezes ano passado. Agradeco a generosidade
desse livro. E de uma grande ajuda para nés!"

" Nao consigo expressar o quanto aprecio ter este livro de receitas disponivel para mim... Seu
livro tem salvado minha sanidade e ajudado a ndo me sentir privada de produtos, sabor e
alimentos durante este tempo."

" Quero dizer qudo incrivel recurso foi este livro de receitas para mim enquanto estive na dieta
restritiva ao iodo. Provavelmente nao teria conseguido passar por isto sem ele. Também me
ajudou a aprender como adaptar muito bem minhas préprias receitas a dieta."

" Seu livro de receitas (e trabalho da minha filha), foi muito Gtil em me ajudar a passar por um
més dentro da dieta."

" O livro de baixo teor de iodo € Incrivel! Ficou muito facil preparar refeicdes deliciosas para meu
marido."

" Agradeco por todo o trabalho dificil que vocés tém feito com o livro de receitas. E a terceira vez
que faco essa dieta e, pela primeira vez, estou verdadeiramente apreciando os alimentos!"

"Primeiro quero agradecer pelo livro de receitas de baixo teor de iodo. Fui diagnosticada em
2011 e estou de volta a dieta pela segunda vez, aguardando meus 6 meses de acompanhamento
por tomografia. Seu livro de receitas tem sido um salva-vidas!"

" Agradecimentos por seu trabalho com esse livro. Sigo principalmente a dieta vegana e achei
as dicas sobre vegetais, feijées, lentilhas, grdos e saladas excelentes! Essencialmente Gteis
foram as dicas de congelamento e componentes para serem executados previamente. Fui
diagnosticada e tratada hd um ano, e estou me encaminhando para minha primeira tomografia
de corpo inteiro, e pensando sobre o preparo dos alimentos com antecipac¢ao.”

"Gratidao por colocarem juntos um recurso gratuito e tdo maravilhoso como este livro de receitas.
Ele fez minhas duas semanas e meia de dieta suportaveis."

"Agradeco demais pelo livro de receitas de baixo teor de iodo. Foi realmente de uma ajuda
inestimavel durante meu pequeno processo."
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A DIETA DE RESTRICAO AO IODO

Pacientes com céancer de tireoide ou cancer folicular de tireoide recebem muitas vezes uma
dose de iodo radioativo (I-131) algumas semanas depois de sua cirurgia na tentativa de destruir
toda e qualquer célula tireoidiana de seus corpos. Alguns pacientes recebem mais tarde
tratamentos adicionais com IR.

Pacientes com cancer tireoidiano também fazem mais exames, os quais incluem PCI
(Cintilografia de corpo inteiro com iodo radioativo) usando uma dose marcadora de IR. Com
base nos resultados, alguns recebem outra dose de iodo radioativo, na tentativa de eliminar
células tireoidianas remanescentes.

Para preparar um exame de cintilografia ou a um tratamento com IR, os pacientes séo
usualmente orientados a fazer uma pequena dieta de baixo teor de iodo, a qual é recomendada
pela Associacdo Americana de Tireoide.

Além do preparo com restricao de iodo na dieta, pode também ser necessaria a suspenséo da
levotiroxina, a ndo ser que ele faca uso de tirogen (TSH recombinante) enquanto continua com
levotiroxina. Marcas de levotiroxina incluem Levothroid, Levoxyl, Synthroid, Tirosint, e Unithroid
nos Estados Unidos e Eltroxin e Euthyrox no Canada. A proposi¢cdo de uma dieta de baixo teor
de iodo visa esvaziar o corpo de seus estoques de iodo, e. assim, ajudar a aumentar a
efetividade do exame ou do tratamento. A premissa é de que quando o iodo radioativo é
administrado, as células tireoidianas irdo "sugar" todo o iodo, porque o corpo foi privado deste.

Esta dieta € por um periodo de tempo curto. O periodo usual gira em torno de 2 semanas (14
dias). A dieta usualmente comecga 2 semanas antes do exame e continua durante o periodo de
exame e de tratamento, normalmente por 1 a 3 dias depois do exame ou tratamento com IR.
Todavia, as recomendacdes para o periodo de tempo podem variar, dependendo parcialmente
das circunstancias individuais de cada paciente. Checar com seu profissional € o mais correto.

O que se segue é uma combinacdo de instrucdes de dieta advindas de diversos conselheiros
médicos da ThyCa ( que usam testes de iodo na urina para checar os niveis de iodo nos
pacientes), oriundas de estudos e pesquisas publicadas em jornais de medicina e de eventos
da Thyca, e contribuices de nossos 47 membros do Conselho Médico. Seus médicos tém
diferentes orientagdes. Por favor, consulte seu médico antes de iniciar a dieta.

COMENTARIOS GERAIS
A dieta é uma dieta de baixo teor de iodo, mas NAO uma dieta de menos sal.

Lembre-se: BAIXO TEOR DE I0DO NAO TEM NADA A VER COM SAL. SAL NAO IODADO é
ok para a dieta, enquanto nao se tratar de um sal que nao é marinho. Como notaremos a seguir,
é preciso evitar qualquer produto ou ingrediente do mar, porque os produtos marinhos tém alto
teor de iodo.

Também, esta é uma dieta baixa em iodo, NAO "sem iodo" e NEM uma dieta livre de iodo".

Uma dieta de baixo teor de iodo reduz esse consumo em até 50 mcg por dia (em algumas dietas
em 80/100 mcg por dia). A Associacdo Americana de Tireoide recomenda menos que 50 mcg
de iodo por dia. Usualmente, o recomendado pela Daily Allowance de iodo é de 150 mcg por dia
para adultos. Uma colher de chéa de sal iodado contém 400 mcg de iodo.

Durante seu tempo na dieta, vocé pode ingerir livremente qualquer alimento que tenha baixo teor
de iodo (até 5mcg por porcdo). Ha grande quantidade de alimentos que podem ser
ingeridos. Veja a lista neste livro. Contudo, evite alimentos com alto teor de iodo (acima de
20mcg por porgéo). Também, muitos especialistas em céncer de tireoide recomendam limitar
alimentos que tenham iodo moderado (5 a 20 mcg por por¢ao).

Para receitas e lista de lanches, use gratuitamente o Livro de Dieta de Baixo teor de iodo
ThyCa. Baixe gratuitamente através de nosso site www.thyca.org e imprima. Também esta
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disponivel pelo ePub do iTuines e GooglePlay. O livro tem cerca de 420 receitas, além de dicas
para ajudar no processo.

Vocé também pode adaptar suas préprias receitas e receitas da familia a dieta restritiva
ao iodo. Para conseguir isto, elimine os ingredientes com alto teor de iodo, ou também substitua
ingredientes da lista por alimentos que sdo bons na dieta. Por exemplo, substitua o leite pela
agua, e use ¥4 de xicara de claras para cada ovo inteiro numa receita.

Se vocé segue instrucdes de outra dieta por causa da alergia, diabete, ou outras condicfes de
saude, ou algumas outras razbes que sejam, vocé pode adaptar suas receitas e planos de
alimentagéo. Utilize nossas listas do livro e suas dicas.

Sobreviventes ao cancer de tireoide e cuidadores criaram este livro e doaram estas receitas para
ajuda-lo em sua dieta. Voluntarios vém doando suas receitas desde o ano 2000. Temos orgulho
em compartilhar esta ampla coleg&o de receitas acrescidas, ademais, de uma lista de lanches
praticos.

EVITE ESTES ALIMENTOS E INGREDIENTES

Evite os alimentos a seguir, comec¢ando quando instruido por seu médico, antes do seu teste de
iodo radioativo. Continue como o preceituado, até depois do seu tratamento com iodo radioativo
(geralmente de 1 a trés dias apos).

Os alimentos e ingredientes a serem evitados desta lista contém alto teor de iodo (20 mcg por
porcado, de acordo com 0s pesquisadores que se apresentaram em nossas conferéncias).

Sal iodado ou sal marinho e qualquer alimento contendo sal iodado e sal do mar: Somente
sal sem iodo pode ser utilizado. Por exemplo, o sal de Kosher (marca), € 6timo, a menos que a
marca diga que o sal é iodado ou do mar. A razdo para evitar o sal marinho € que os produtos
do oceano tém alta dosagem de iodo. Normalmente vocé pode achar este sal sem iodo ao lado
do seu sal iodado, no seu mercado. Leia sempre o rétulo. (Uma colher de cha de sal iodado tem
400mcg de iodo).)

Alimentos e produtos do mar: (peixe, ostras, algas marinhas , tabletes de alga marinha, a alga
Kelp, sushi, etc.). Eles contém alto teor de iodo e devem ser evitados.

Alimentos e produtos que contenham aditivos do mar: carrageninas (polissacarideos de
algas vermelhas), agar-agar, algina, alginato de sédio, nori (estes aditivos alimentares s&o
subprodutos marinhos).

Produtos lacteos: (leite, queijo, creme, iogurte, manteiga, sorvete, laticinios em pd, whey,
caseina, e outros produtos lacteos.). Nota: Cremes ndo lacteos normalmente tém em seus
ingredientes alta dosagem de iodo, também. Estudo foi publicado em 2004 pelo Jornal
Endocrinologia Clinica e Metabolismo, reportando testes em 18 marcas de leite comercializadas
em Boston, area de Massachusetts. Foi constatado que 250 ml de leite (8 ongas, ou 1 xicara, ou
16 colheres de sopa), continham de 88 a 168 microgramas de iodo, uma média de 115 mcg. (Isto
significa que uma colher de cha de leite possuia 1 a 3 mcg de iodo, e uma colher de sopa de
leite, 3 a 9 mcgs de iodo.) O estudo também ressaltou que molhos de iodo séo acrescidos no
alimento do gado, que ha produtos contendo iodo usados na higiene nas tetas e Uberes, e mais
uma pequena quantidade usada nos produtos de limpeza dos equipamentos.

Todas as dietas do ThyCa pedem para evitar alimentos lacteos. Algumas dietas restritivas ao
iodo incluem pequenas porcdes de leite ou outro laticinio, se ndo listados nos primeiros trés
ingredientes de um rétulo. Uma dieta diz que uma colher de sopa por dia estd bem; todavia, isto
pode significar que 36 por cento do iodo diario € proveniente desta colher de sopa de leite. N&o
ha laticinio em nem uma de nossas receitas neste livro.

Gemas de ovos ou ovos inteiros ou refeicdes contendo ovos inteiros. Claras de ovos séo
aceitaveis, porque contém pequena ou nenhuma quantidade de iodo. (Algumas dietas de baixo
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teor de iodo contém refeicdes com pequenos acréscimos de ovos, se nédo listados nos trés
primeiros ingredientes. As receitas deste livro usa somente claras de ovos.)

Produtos comercializados em padarias. Evite paes que contenham iodo/iodados acrescidos a
massa. Também, o sal desses produtos é iodado. E preferivel preparar paes e assados vocé
mesmo, ou substitui-los pelos matzos. Se |é rétulos com frequéncia, também tera a capacidade
de encontrar biscoitos preparados somente com agua e farinha. Embora alguns poucos
estabelecimentos se utilizem de pouco iodo, o processo de preparacdo pode mudar o tempo
todo. O estudo publicado em 2004 pelo Jornal de Endocrinologia clinica e metabolismo, revelou
que o iodo contido em uma simples fatia de pdo de 20 marcas diferentes, variou de 2.2 a 587
microgramas.

Corante vermelho # 3 (E 127 no Reino Unido): Todavia, corante #40 é permitido. Sugerimos
gue evite vermelho, laranja e marrom em alimentos industrializados, e pilulas e capsulas. Alguns
corantes vermelhos, vermelho-alaranjado, e marrons contém iodo e devem ser evitados. O
problema com alimentos coloridos é especifico ao corante vermelho FD&C #3 (Eritrosina, E 127
no Reino Unido) SOMENTE. Todavia, o problema é que muitos rétulos ndo especificam que tipo
de corante vermelho foi acrescido.

Por exemplo, Rocaltrol em tamnho 0.5 microgramas NAO é bom para a dieta, porque contém
este tipo de corante. Todavia, Rocaltrol 0.25 mcg ndo contém e é seguro na dieta (vocé pode
usar dois deles para inteirar a dose de 0.5 mcg). Por favor, sempre cheque com seu médico, ou
farmacéutico.

A maioria dos chocolates (pelo contetdo do leite): P6 de chocolate e alguns chocolates
escuros sao permitidos. Cheque o rétulo para outros ingredientes ndo permitidos na dieta. Este
livro contém receitas com chocolates permitidos.

Alguns melacos: Evite os melagos negros (algumas vezes o rétulo acrescenta a palavra
sulfurado ao negro). Possui um sabor ligeiramente amargo. Ele € bom para amenizar bastante
0 doce do melaco usualmente utilizado na culinéria (adicionada a palavra melago, o rétulo
acrescenta a palavra sem sulfa). A sulfa ndo se liga com o iodo. Todavia, € um termo muito usado
na rotulagdo dos melacos. Algumas dietas ndo fazem distingéo entre tipos de melaco e proibem
todos. Uma dieta permite todos os melagos. Também permite agicar mascavo, que € o agucar
branco com uma pequena quantidade de melaco borrifado sobre ele.

Soja e a maioria de produtos derivados da soja (molho de soja, leite de soja. tofu).
Contudo, alecitina e o0 6leo de soja sdo 6timos.

Alguns outros alimentos: A dieta original dos Institutos Nacionais de Saude enviada ao ThyCa
diz para evitar os seguintes feijdes: carioquinha, lima, branco, fradinho, de corda. O Instituto
acima usou esta dieta por mais de 10 anos. Mais recentemente a dieta do mesmo Instituto e
outras dietas ndo fazem mais limites. Em complemento, algumas dietas pedem para evitar-se o
ruibarbo e cascas de batata, e que o interior das batatas é 6timo. Muitas dietas nem mencionam
isto. Nem o molho delas deve ser usado. As receitas deste livro evitam o uso das cascas das
batatas e o ruibarbo.

Vitaminas e suplementos alimentares que contenham iodo. Também produtos com iodo
ou iodados: Confira os rétulos e ingredientes e descontinue completamente se héa iodo incluso.
A maioria de vitaminas e minerais contém iodo.

Se estiver tomando alguma medicagao que contenha iodo, confirme com seu médico.
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LIMITE A QUANTIDADE DESTES ALIMENTOS

Algumas dietas de especialistas em céancer tireoidiano recomendam limitar a ingestdo de
alimentos que sdo moderados em iodo - 5 a 20 microgramas por porc¢ao. Isto porque consumir
em maiores quantidades acaba aumentando a proporcéo diaria de iodo e excedendo o limite
preconizado pela dieta.

Carnes frescas: Até 170 gramas por dia de carnes frescas tais como frango, bovino, porco,
ovelha e vitela. Sdo 6timas para a dieta. (Um pesquisador notou que a carne contém de 25 a 130
microgramas de iodo por libra, equivalentes 16 oz, ou 453.59 gramas. ) O total em pedacos
tende a ter menos iodo que grandes pecas. Verifigue também, os rétulos das carnes,
incluindo perus inteiros , peito de peru, cortes de peru, frangos e de porco.

Muitos fabricantes de alimentos injetam caldos nas carnes de peru, frango ou porco. O rétulo
pode ndo indicar se o caldo contém sal iodado. Se vocé néo tiver certeza, va ao seu agcougue
local para obter a carne fresca de peru, porco ou frango.

Gréos, cereais: Até 4 por¢bes ao dia de graos e cereais, massas, e paes, que nao contenham
ingredientes iodados € o ideal. A quantidade de iodo neles varia de acordo com a regido em que
foram cultivados. Produtos cozidos em casa séo o melhor a ser feito nesta dieta. Se vocé usar
alimentos industrializados , leia os rétulos cuidadosamente para evitar ingredientes iodados.
Lembre-se, também, que os rétulos nem sempre sdo precisos, quando ndo ultrapassados.

Arroz: Como os graos, as variedades de arroz osciliam na quantidade de iodo, dependendo da
regido de cultivo. Assim, o arroz deveria ser ingerido com as mesmas restricdes dos graos e
cereais. A variedade de arroz indiana Basmati é apontada como o melhor para esta dieta.

E QUANTO AS COMIDAS DE RESTAURANTE E FAST FOOD?

Embora os restaurantes normalmente usem sal ndo iodado, é improvavel saber se determinado
restaurante usa ou ndo o sal iodado ou marinho.

O gerente ou a equipe de servigo podem, também, ndo saber quais produtos sdo usados, ou se
a manteiga ou outros laticinios estdo presentes nos alimentos.

Os ingredientes que as redes de restaurantes e fast food usam sempre estdo mudando.

Portanto, sugerimos que evitem outras comidas de restaurante, tais como sucos simples ou
refrigerantes, ou o recheio de uma simples batata assada.

Para a maioria dos restaurantes ndo ha um jeito racional de determinar quais usam sal iodado.
Na davida, evite-os.

E QUANTO A REFEICOES MANUFATURADAS E PROCESSADAS?

Algumas dietas impressas permitem refeicdes e outros alimentos processados com sal. Alguns
desses alimentos incluem batatas chips, curados e enlatados, tais como hot dogs, presunto,
carne em conserva, chucrute, bacon, salsichas e salame.

Normalmente, a grande maioria das industrias de alimento nos Estados Unidos se utiliza de sal
nao iodado. Contudo, em outros paises, enlatados e processados usam sal iodado. Enlatados e
outros produtos processados vendidos nos mercados, sao oriundos de outros paises. Ademais,
as técnicas de processamento dos alimentos podem mudar, e os rétulos das embalagens nem
sempre tém informacdes corretas e atualizadas.

Por isto, se estédo disponiveis, muitos pacientes preferem os alimentos frescos durante aquele
pequeno periodo de tempo da dieta de iodo restringido. Eles evitam alimentos processados
porque nunca da para saber com seguranca se foi ou ndo usado sal sem iodo. Para qualquer
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alimento processado é também importante ler os rétulos e se assegurar que nao contenham o
corante vermelho #3.

Houve um tempo em que algumas pessoas contatavam as industrias manufatureiras para
perguntar se haviam usado sal iodado ou ndo nos produtos, e se os produtos de limpeza e
higienizagdo aplicados nos equipamentos e superficies envolvidos no processamento dos
alimentos envolviam o sal iodado. Por exemplo, em 2012, grupos de NIH compilaram uma lista
de manufatureiras que declararam nao utilizar o sal iodado.

Todavia, em geral, ndo se recomenda seguir a lista pelas seguintes razdes:
1. As industrias ndo podem garantir se os ingredientes recebidos por eles néo contém sal iodado.

2. Elas podem modificar seus procedimentos e podem usar sal iodado nos produtos de higiene
de superficies, utensilios, equipamentos, e embalagens nas varias etapas desse processo.

Leia os ingredientes de todas as embalagens de alimentos e condimentos: Certas misturas
em especiarias como a malagueta em p6 podem conter adi¢cdo de sal. Alguns participantes de
grupos de apoio costumam compilar listas de temperos misturados utilizados no alimentos
manufaturados e embalados com baixo teor de iodo. Se usar estas listas, certifique-se da data
em que foram compiladas. Muitas pessoas acham mais simples preparar em casa os lanches,
refeicdes, e os ingredientes dado o curto periodo da dieta.

ALIMENTOS QUE SAO BONS PARA INGERIR NA DIETA DE BAIXO TEOR DE IODO.

A dieta de baixo teor de iodo consiste preferencialmente em alimentos frescos, de pouca gordura
e poucas calorias. Por isso, seguir esta dieta reduz notavelmente a tendéncia de ganhar peso
por causa do hipotireoidismo.

Os alimentos e ingredientes a seguir sdo excelentes. Vocé ndo precisara limitar a
quantidade, exceto as que foram restringidas.

I Frutas frescas e sucos, exceto as cerejas ao marrasquino (se contiverem o corante
vermelho #3) e coquetel de frutas que contenham as tais cerejas.

1 Legumes: preferencialmente crus e recém cozidos ou congelados sem sal. (Veja as notas
acima sobre variacbes em algumas dietas.)

I Nozes e manteiga de nozes sem sal.

I Produtos de Graos/cereais: em quantidades moderadas (veja acima).

1 Acducar, geleia, mel, xarope de maple e a maioria dos melacos (ndo aos melacos negros).
I Pimenta do reino e ervas frescas ou secas.

i Todos os 6leos vegetais. Quanto aos temperos e molhos de saladas, providencie que
contenham somente os ingredientes permitidos.

I Comidas caseiras (veja o livro de cozinha gratuito de baixo teor de iodo da ThyCa , no site
www.thyca.org).

i Colas, colas dietéticas, limonadas, sodas (excecao as que contenham corante vermelho #3),
café e chas nao instantaneos, vinho e outros alcodlicos.

1 Refeicéo preparada de carnes frescas, de aves frescas, legumes frescos ou congelados séo

otimos para a dieta, verificando que ndo adicione os ingredientes iodados mencionados
acima.
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1 A maioria das fontes das receitas recebidas pelo ThyCa ndo comentam sobre a agua. Dessa
forma, indicam que a agua comum da torneira é boa para a dieta. Uma fonte observa que
alguma agua possa ter iodo acrescido para eliminar bactérias, e assim considera que a agua
destilada é mais desejavel.

LANCHES FACEIS DE BAIXO TEOR DE I0DO
91 Frutas frescas - macas, uvas, bananas, meldo, etc. Tenha a mao e prontas para comer.
1 Molho de maca. Cheque o rétulo para ter certeza de que nao ha sal.

9 Passas e outras frutas secas.

1 Palitos de cenoura crua (ja cortada, faceis para comer).
1 Manteiga de amendoim sem sal (6tima com pedacos de maca, palitos de cenoura, biscoitos
e bolos de arroz).
Amanteiga de amendoim tende a ser fdAnatural o guando o t

e o fundo se apresenta seco. Despeje o conteudo dentro de uma tigela e mexa até conseguir
uma mistura homogénea. Adicione sal ndo iodado se desejar. Devolva para a embalagem e
coloque no refrigerador. Gelado, o produto ndo se separa mais e ainda fica mais facil de espalhar.

I Biscoitos Matzo (dentro da linha Kosher).
I Bolos de arroz sem sal. Coma moderadamente.
I Pipoca feita em casa, com sal ndo iodado.

9 Frutas secas sem sal - pecas, améndoas, nozes (adquira-as em fornecedores préprios,0 ja
gue em estabelecimentos de lanches provavelmente serdo salgadas).

I Paes e mufins caseiros (feitos com receitas de baixo teor de iodo), com geleia ou mel
(cheque os rétulos para ter certeza de que nao contenham o Corante vermelho #3).

1 Sodas, incluindo colas, 7-up, e Sprite (atencéo aos rétulos ja que caramelos coloridos podem
conter o corante vermelho #3 ou E-127 do Reino Unido).

I Sorvete (cheque se ndo tem sal, leite, ou corante vermelho #3).

ISENCAO - N&o presuma que todos os itens desta lista restritiva ao iodo de alguma forma sejam
um tipo de comercial. Leia os rétulos para se certificar de que cumpram todos os quesitos da sua
versao de dieta .

(Lista de lanches efetuada por Nina Geiger.)

E SE NAO ESTIVER NA LISTA DE "BOM" DESTE LIVRO?

Ha variagbes minimas nas orientacfes da dieta de iodo restrito, provida por diferentes
especialistas em cancer de tireoide. As notas referidas discutem algumas dessas variacoes.

Tais orientac6es combinam as recomendacdes de varios especialistas em céncer da tireoide
cujos pacientes, em grande nimero, se utilizaram com sucesso das recomendacdes por mais
de 14 anos.

Algumas orientacfes dizem para apenas evitar certos itens de certas categorias de alimentos,
mas néo fornecem detalhes nas categorias.
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Outras dietas listam alimentos e ingredientes que sao permitidos, sem limitar as quantidades
consumidas. Contudo, as dietas que forneceram informacdes sobre quantidade moderada de
iodo em alguns alimentos ja recomendaram limites nas quantidades dos mesmos.

Muitos dos visitantes do nosso site e correspondentes pediram detalhes como os que aqui foram
mencionados, e, assim, eles puderam planejar seus menus com suas preferéncias em mente.

Se o seu profissional de salde recomendou que seguisse uma dieta de baixo teor de iodo, por
favor, discuta as recomendag¢fes da sua dieta com ele.

MAIS DICAS DA DIETA DE BAIXO TEOR DE I10DO.

Vitaminas e suplementos minerais normalmente contém grande quantidade de iodo; assim,
confira os roétulos. Considere a ingestdo de um suplemento de calcio enquanto a dieta
desaconselha produtos lacteos. Evite marcas de célcio oriundos de concha de ostras, que
podem conter iodo.

lodo entra em seu corpo via outros produtos além do alimento. Muitos agentes usados nos
testes radioldgicos - particularmente os de exame de CT e possivelmente outros exames -
contém iodo. (Se estiver inseguro caso tenha feito séries de testes ha alguns meses, peca a seu
médico para rever seus arquivos.)

lodo é usado como antisséptico topico, tal como aquele comumente esfregado em sua pele
antes de uma cirurgia (incluindo as cirurgias de tireoide). Evite Betadine (R) , presentes em
sabonetes e xampus.

Cheque produtos de toalete por causa do corante vermelho #3. Este corante também é
usado em pilulas e outros medicamentos tais como 0s xaropes para tosse. Consulte seu médico
se estiver inseguro quanto a alguns de seus remédios conterem esse corante. Na duvida,
suspenda enquanto estiver na dieta.

Muitas vezes as pessoas de dieta procuram substitutos para itens basicos. Assim como na
manteiga, lembre-se que a margarina contém produtos lacteos. Muitos substitutos da margarina
contém sal ou algum ingrediente desaconselhado. Todavia, algumas margarinas da
Fleischmann's, Earth Balance and Mother's foram consideradas até a hora desta publicacéo
como recomendadas. Leia os rotulos cuidadosamente.

Este livro de cozinha contém receitas para produzir um leite caseiro, chamado "Leite de
Nozes". Evite a maioria dos leites em caixa, substitutos do leite, porque a maioria contém
produtos variados de base de arroz e soja, com sal marinho. Alguns também tém ingredientes
modificados. Leite de coco enlatado encontrados em algumas mercearias podem ser acrescidos
a dieta. Ainda assim, leia atentamente os rétulos.

Evite substitutos do leite. A maioria tem base de soja ou de arroz, com sal marinho. O Livro de
receitas tem receitas para um substituto chamado "Leite de nozes".

Se costuma consumir alcool, lembre-se que na fase de hipotireoidismo, o metabolismo do
seu corpo esta lento e vocé pode reagir de maneira diferente da usual. Muitas pessoas, ainda
assim, preferem consumir uma quantidade menor de &lcool. Converse sobre isto com seu
médico.

Lembre-se de utilizar frutas secas sem sal para qualquer receita que as exigir . Para qualquer
receita que contenha sal como ingrediente, use sal ndo iodado.

Farinhas de rosca séo faceis de preparar em um processador. Para farinha de rosca mais
aromatizada, utilize p6 de salsa, orégano ou alho. Sua padaria também pode ter farinha de rosca
fresca.
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Em vez de ovos inteiros, use claras somente. Um ovo grande equivale a um quarto de xicara
de claras. Para uma substituicAo mais rapida, use as claras de dois ovos em vez de um ovo
inteiro. Use claras somente, dobrando a quantia ou adicionando agua.

Em vez de molhos de salada comerciais, faca um vinagrete simples, com quantias iguais de
azeite e vinagre adicionando ervas, pimenta e sal ndo iodado, para ficar mais saboroso;
conserve refrigerado.

a

Certifique-se de ter a mao diversos lanches e refeicbes leves diferentes, permitidos.
Quando realmente cansado ou muito inseguro para encarar uma refeicdo completa, um prato
pequeno de refei¢cbes tipo lanches (biscoitos com manteiga de amendoim e molho de maca, ou
pao torrado com mel, uma banana e algumas frutas secas) é melhor do que ndo comer nada ou
quebrar a dieta comendo algo ndo recomendado.

Um sorvete grande pode ser substituido por banana congelada madura sem casca e batida no
liquidificador até criar espuma e ficar cremosa. Espere descongelar por cinco minutos. Depois
acrescente flocos de coco n o sorvéte de chocolatea

Café com creme pode ser um desafio. Marshmellow em pedacos pode funcionar , se gostar de
café doce. Marshmellow derretido também funciona - certifique-se de ler todos os ingredientes
para ter certeza que o marshmellow que esta usando é permitido.

NOTA FINAL

A chave para levar estrategicamente bem esta dieta € preparar tudo antecipadamente ,
especialmente se estiver interrompendo o uso das pilulas do hormonio da tireoide para fazer os
testes com iodo radioativo e comecar a ficar com hipotireoidismo. (Se vocé for receber as
injeces de Thyrogen R em vez de parar com os comprimidos priorizando a RAI, vocé néo se
sentird com hipotireoidismo.)

Antes que comece a ficar com hipotireoidismo, prepare o basico e congele, pois ndo vai querer
fazer estoques de frango quando ja estiver nesse estado.

Lembre-se também da lista de lanches praticos. Sugerimos que armazene esses itens para as
horas em que ndo se sentir a fim de ficar cozinhando.

Encorajamos vocé a usar o Livro de Receitas de Baixo Teor de lodo para variar e usufruir bem
as refeigfes e lanches. Centenas de sobreviventes ao cancer de tireoide tém usado e apreciado
nossa colecéo de receitas
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SALADAS E TEMPEROS E MOLHOS
PARA SALADAS

SALADA VERDE MISTA COM MOLHO
DE MORANGOS

1 e % xicara de morango fatiado e picado
4 xicaras de folhas verdes mistas

% de xicara de améndoas picadas,
levemente tostadas

% de 6leo de oliva

1 e % colher de sopa de vinagre balsamico
% colher de sopa de acucar

Sal e pimenta a gosto.

Amasse os morangos até medirem 1/8 de
xicara. Reserve os remanescentes.

Bata juntos o azeite, vinagre e acucar para
misturar. Misture aos morangos amassados.

Tempere com sal e pimenta. Use como
tempero nos ingredientes da salada
mencionada.

Ambos os pratos devem ser servidos assim
que figuem prontos. Nao devem ser
guardados.

Contribuicéo de Tracy T.

SALADA DE FEIJAO PRETO
3 xicaras de feijao preto, cozido e escorrido

2 xicaras de milho congelado, cozido e
escorrido

2 pimentdes vermelhos doces ou amarelos,
picadinhos

% xicara de cebola picada

% xicara de coentro picado

% xicara de salsinha picada,

1 xicara de pimenta malagueta amassada
3 dentes de alho amassados

Y xicara de sumo de lim&o

Y xicara de 6leo vegetal

2 colheres de cha de cominho
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1 colher de cha de sal

Combine os feijdes, milho, cebolas,
pimentdes, coentro, salsinha, e as pimentas.
Misture o alho, sumo de limdo e oleo,

cominho e sal. Polvilhe sobre a salada e
mexa.

Contribuicdo de Trisha L.
Variacéo

Salada de feijao preto - adicionei 2 tomates
sem sementes e deixei de fora a pimenta.

N&o gosto de pimentas. A salada ficou bem
saborosa.

Contribuicdo de Jill Ann R

SALADA DE OVO

Coloque no liquidificador:

12 claras fervidas

1 abacate sem casca

2 ou 3 caules de salséo cortados

Cebola fresca a gosto, sal e pimenta

Triture até a consisténcia desejada. Tudo
bem, vai ficar esverdeado. Mas o abacate da

um creme aromatico e eu nao sinto falta das
gemas e nem da maionese.

Contribuicdo d e umfisobrevivente ha longo
tempo, agradeci do pel a

SALADA BAVARA DE BATATA

4 xicaras de batatas descascadas e picadas
2 xicaras de caldo de galinha caseiro

% colher de ché de sal

Y de xicara de 6leo vegetal

M de xicara de cebola picada
1 colher de cha de acUcar

2 colheres de sopa de sumo de limao
Pimenta a gosto

Ferva as batatas no caldo com ¥4 de colher
de chd de sal por 5 a 8 minutos até
amaciarem. Escorra. Jogue nas batatas
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quentes o 6leo e as cebolas. Dissolva o sal
remanescente com o aglcar no sumo de
limdo. Despeje sobre as batatas. Deixe a
salada marinar por 1 a duas horas antes de
servir. Sirva na temperatura ambiente.

Contribuicdo de um amigo Da ThyCa

Variacéo sugerida por e-mail do grupo
participante da ThyCa:

A salada Bavara estava saborosa. Para
variar substitui o 6leo vegetal por 6leo de
nozes ou de semente de uva, cebola verde
pela cebola branca, e o vinagre balsamico
no lugar do sumo de liméo.

VINAGRETE DE VERDURAS

6 xicaras de alface romana, rasgada
1 xicara de rabanetes fatiados

M de xicara de Gleo de oliva

Y de xicara de mel

2 colheres de ch& de vinagre de vinho
branco

1 e % colher de cha de sumo de liméo

% colher de cha de mostarda

1 colher de cha de sementes de papoula

2 dentes de alho amassados

1 gota de molho de pimenta picante

1 pitada de acgucar

Sal e pimenta a gosto

Numa tigela grande, junte a alface e os
rabanetes. Coloque os demais ingredientes
em um jarro estreito tampado e sacuda bem.

Um pouco antes de servir, despeje o0
vinagrete suavemente sobre a salada .

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.
Variacéo

Verdes e vinagrete - acrescentei pepinos e
tomates.

Contribuicédo de Jill Ann R
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SALADA DE MACARRAO ORZO
1 caixa de macarrdo orzo

Y% saquinho de cramberries secos
embebidos em agua morna até amaciar

1 cebola picada

1 pimentéao vermelho, picado
% xicara de pinhGes

% xicara de agucar

14 xicara de vinagre

% 6leo de oliva

1 colher de cha de sal

pitada de pimenta

Cozinhe o orzo de acordo com as instrucdes
da embalagem. Misture todos o0s
ingredientes com o orzo e sirva quente ou
em temperatura ambiente. Otimo sabor.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa

SALADA DE MACARRAO COM ERVILHA
E VINAGRETE DE MANJERONA
PERFUMADA

450 gramas de espaguete ou outro
macarrao

1 xicara de ervilha descongelada

1, xicara de caldo caseiro de frango (veja
receita neste livro)

4 colheres de sopa de vinagre de vinho tinto
1 colher de cha de mostarda seca

2 colheres de cha de manjerona fresca,
picada

sal e pimenta a gosto

Cozinhe o macarrdo de acordo com as
instrucbes da embalagem, escorra, e
misture com as ervilhas. Misture os
ingredientes restantes numa tigela e misture
bastante. Enquanto o macarrdo ainda esta
levemente quente, despeje o molho sobre o
macarrdo, ervilhas, e deixe a salada
descansar por uma hora. Sirva em
temperatura ambiente. O melhor macarrao
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para esta receita € o de tubos pequenos.
Orégano fresco substitui bem a manjerona.

Contribuicéo de Leah G. da Flérida.

SALADA DE MACARRAO

170 gramas de espaguete ou outro tipo de
macarrao

1 dente de alho picado

3 colheres de sopa de cebola picada

% de xicara de 6leo vegetal

Y de xicara de vinagre branco

1 colher de cha de agucar

1 colher de ch& de orégano

% de colher de cha de pimenta do reino
1 colher de cha de sal

1 pacote de ervilhas descongeladas

1 xicara de gréo de bico cozido e escorrido
% xicara de milho descongelado

Cozinhe, escorra e enxague 0 macarrao.
Misture o macarrdo, gréo de bico, milho e as
ervilhas. Refogue o alho e as cebolas até
amaciarem. Adicione o vinagre, acucar,
orégano, sal e pimenta. Despeje sobre o
macarrdo e mix de vegetais. Misture bem e
refrigere por 6 horas antes de servir.

Nota: ervilhas, grédo de bico e milho podem
ser substituidos por qualquer legume que
tenha a mao. Se usar legumes frescos, é
uma boa ideia escalda-los.

Contribuicdo de Karen F. da Carolina do Sul

SALADA DE MILHO VERDE
450 gramas de milho branco descongelado

1 pimentdo vermelho inteiro, tostado (vide
nota)

% xicara pimentdo verde picado
1 xicara de cebola picada

2 caules de salsao picados
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% xicara de agucar

14 xicara de 6leo vegetal

14 xicara de vinagre branco

1 colher de cha de sal

14 colher de cha de pimenta do reino

Junte o milho, Piment&es, cebola, e talos do
salsdo. Coloque o agucar, 6leo, vinagre, sal,
pimenta, numa cacarola. Leve ao fogo.
Assim que ferver, retire do fogo. Junte aos
vegetais, misture tudo e refrigere por duas
horas antes de servir.

Nota: para tostar o pimentdo, coloque sobre
a chama do gas do fogdo ou na grelha. No
caso do gas de fogdo, ele pode ser
colocado diretamente sobre a chama.

Queime a pele, girando varias vezes, até
ficar negra. Lave sobre a agua corrente,
raspando fora a casca queimada.

Contribuicdo de Karen F., da Carolina do
Sul.

SALADA ESPANHOLA DE BATATA
450 gramas de batatas

4 colheres de sopa de 6leo de oliva

1 colher de sopa de vinagre de vinho
2 cabecas de alho amassadas

1 pimentéo vermelho picado

1 colher de sopa de cebolinha picada

Descasque as batatas. Cozinhe até

amaciar, mas ndo demais para nao
guebrarem. Misture juntos o Oleo e o
vinagre. Jogue nas batatas enquanto
guentes. Mexa com o alho e o pimentéo.
Espalhe a cebolinha picada e sirva enquanto
quente.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa
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SALADA DE ESPINAFRE E MACA

2 colheres de sopa de vinagre de sidra
2 colheres de sopa de éleo vegetal

Y de colher de cha de sal

% de colher de cha de acucar

1 xicara de maca crua, com casca, em
cubos

% de xicara de cebola viddlia (adocicada),
picada

% de xicara de passas sem sementes
2 xicaras de espinafre fresco, rasgado
2 xicaras de alface romana, rasgada

Numa tigela pequena, misture o vinagre,
Oleo, sal e aclcar. Acrescente a maca,
cebola e passas; misture levemente para
cobrir. Cubra e deixe descansar por 10
minutos. Um pouco antes de servir, misture
a alface e o espinafre numa tigela grande;
adicione a cobertura de temperos e misture.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

SALADA PICANTE DE REPOLHO
% cabeca de repolho em tiras
2 cenouras grandes em tiras

% xicara de pimentdo verde , picado bem
fininho

2 colheres de sopa de cebola cortada bem
fininha

%, de xicara de acgUcar

3 colheres de sopa de vinagre

2 colheres de sopa de éleo vegetal

1 colher de cha de sementes de aipo
% colher de cha de sal

Numa tigela grande, misture o repolho,
cenouras, pimentdo verde e cebola. Num
jarro pequeno e tampado, misture os
ingredientes do tempero; agite bem. Jogue
sobre o repolho e misture. Cubra e refrigere
por 4 horas antes de servir.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

yiK 9RAGAZ2YS Hawmp

MACARRAO GELADO COM PEPINO

230 gramas de macarrdo sem ovos

1 colher de sopa de 6leo vegetal

2 pepinos médios em fatias finas, com casca

1 cebola média, cortada em pedacos
fininhos

Molho:

1 xicara e meia de agucar
1 xicara de agua

¥ de xicara de vinagre

1 colher de sopa de mostarda seca
umedecida com agua

1 colher de cha de sal
1 colher de cha pimenta
15 colher de cha de sal de alho

Cozinhe a massa, escorra, e lave com agua
gelada. Coloque numa tigela grande e
acrescente 6leo, pepinos e cebolas e mexa.

Misture o tempero e coloque sobre o
macarrdo . Cubra e refrigere por algumas
horas, ou coma no dia seguinte.

Rende 4 a 6 porcdes.

Contribuicdo de Shannon R., da Carolina do
Sul

Receita de baixo teor de iodo do Més, Julho
de 2013

SALADA QUENTE DE ESPINAFRE

1 a 2 colheres de sopa de 6leo cogumelos
picados

3 colheres de sopa de cebola verde fresca,
picada (pode substituir por outro tipo de
cebola)

Y, de xicara de vinagre branco
4 colheres de cha de agucar
% de colher de cha de sal

Y, de colher de cha de pimenta

espinafre fresco lavado

w CKe&/ Y ¢Ke&NBtRycalolgy OSNJ { dzNIBA @2 NE& ¢


http://www.thyca.org/

peito de frango cozido

Coloque o 6leo numa frigideira de 30 a 35
cms. Quando o 6leo aquecer, coloque o0s
cogumelos e a cebola. Refogue por 1 a 2
minutos (os ingredientes ndo ficardo
totalmente cozidos). Remova do fogo e
acrescente o vinagre, acucar, sal e pimenta
na panela.

Mexa até dissolver. Comece a adicionar o
espinafre  vagarosamente e continue
mexendo até ter colocado todo o espinafre
na panela e tenha comecado a murchar
(talvez tenha que baixar o calor ou mover a
panela para fora do calor para completar a
colocacdo do espinafre). Coloque nos
pratos e sirva com frango desfiado em cima.

Contribuicéo de Jennifer P.

TABULE (SALADA DE TRIGO)

1 % xicara de trigo moido ou triguilho
1 % xicara de agua fervente

1 pepino sem sementes

3 tomates

1 buqué de salsa (nado o utilize inteiro)
horteld fresca ou seca para dar sabor

Cozinhe o trigo na dgua de acordo com as
instrucbes da embalagem. Os grédos tém
que ficar consistentes, ndo uma massa de
macarréo. Leve para a geladeira.

Se a é&gua ndo for completamente
absorvida, retire-a espremendo com uma
toalha de papel. Corte os legumes e as
ervas bem fininho. Misture ao trigo
refrigerado.

tempero do tabule

% xicara de 6leo vegetal

% xicara de sumo de limao
1 colher de cha de sal

Misture junto com o trigo e 0s vegetais para
dar sabor. Esta salada pode ser comida com
garfo ou com péo.
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N6s gostamos de mergulhar o pao pita
(sirio), dentro do tabule, mas ndo consegui
descobrir se é apropriado para a dieta de
restricdo ao iodo.

Contribuicdo de Darlene H.

SALADA DE ESPINAFRE

230 até 455 gramas de espinafre lavado
1 tangerina

Y de xicara de 6leo de oliva

4 colheres de sopa de acgulcar

2 colheres de vinagre branco

pitada de salsa

sal ndo iodado e pimenta a gosto

% de xicara de améndoas picadas.

Misture o 6leo, 2 colheres de sopa de
aclcar, vinagre e temperos. Agite bem e
refrigere. Junte as améndoas com as
restantes 2 colheres de sopa de acguUcar e
derreta em fogo médio até dourar. Quando
for servir, coloque os gomos de tangerina e
as améndoas sobre a salada e jogue
suavemente os temperos.

Contribuicdo de Dana P. da Pensilvania-

Receita do Més de baixo Teor de iodo, Abril
de 2010.

SALADA DE FRANGO

Frango fresco picado

Salséo picado

Piment&o verde picado

Maionese caseira deste livro de receitas
Misture tudo e aproveite! Vocé pode
adicionar macarrao para uma refeicdo mais

completa. Isto faz um belo lanche!

Contribuicdo de Sharon R
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SALADA DE ARROZ COM FRANGO

2 filés de peito de frango cozido, fervido ou
grelhado

1 % xicaras de arroz basmati cozido
2 caules de salsao picados

% xicara de peca ou nozes picadas
1 xicara de mirtilo seco ou em passa

Vinagrete francés suficiente para cobrir
completamente (Este livro contém a receita
do vinagrete francés.)

Espalhe junto com duas colheres de cha de
vinagre balsamico

Sirva sobre folhas de alface. D& para duas
porcdes generosas.

Contribuicdo de Joanne M. do Texas

Sirvo com biscoitos que encontrei que séao
sem sal, gordura e sem gluten.

SALADA DE CENOURA ESTILO
DINAMARQUES

2 cenouras grandes

1 maca

1 punhado de passas de uva
Sumo de meio lim&o

Cenouras e maga com ou sem casca, como
preferir. Podem ser cortadas num triturador,
se tiver pressa. O ideal seria grelhar para
ficar mais consistente, mas se nao puder, o
sabor € o0 mesmo. Adicione as passas € 0
sumo de lim&o. Mexa bem e sirva.

Contribui¢éo de Line, Inglaterra.

E um bom lanche a ser feito
antecipadamente e guardado na geladeira.
Parece mais uma surpresa agradavel do
que uma salada, devido a seu sabor
levemente doce.
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SALADA DE MACARRAO COM TOMATE
E MANJERICAO

3 tomates grandes picados

M de xicara de cebola vermelha

Y de xicara de 6leo de oliva

2 colheres de sopa de vinagre vermelho
1 colher de cha de alho picado

% colher de cha de sal sem iodo

% colher de cha de pimenta do reino

% colher de cha de orégano

340 gramas de macarrao parafuso

1 xicara de manjericao fresco, cortado em
tiras finas

Lance os tomates, cebola, 6leo de oliva,
vinagre, alho, sal, pimenta e orégano numa
tigela grande. Mexa. Deixe em temperatura
ambiente por pelo menos 30 minutos ou até
gue os tomates comecem a soltar o sumo.
Mexa de vez em quando.

Cozinhe o macarrdo conforme as instrucfes
da embalagem. Escorra e coloque na tigela
com os temperos de tomate. Mexa
suavemente.

Deixe atingir a temperatura ambiente.
Adicione o manjericéo.

Sirva imediatamente ou refrigere.

Contribuicdo de Laura C.

SALADA FACIL DE FRANGO

Uma das coisas que eu aprendi a comer
mais do que normalmente, é peito de frango;
Eu os asso na grelha, temperados com os
produtos da marca Mrs. Dash.

Quando fago os lanches uso normalmente
esse tempero, por iSso ndo menciono as
medidas de ingredientes exata.

Deixem-me dizer o que faco: numa salada,
adiciono pedacos de frango preparados
antecipadamente, e coloco pedagos de
maca, passas, amendoins torrados e sem
sal.
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Entdo coloco por cima um vinagrete para
salada (veja a receita neste livro), e entdo
esta pronto um completo e étimo lanche,
facill Bom apetite!

Contribuicdo de Diana B, de Indiana.

SALADA DE FRANGO DO CHARLIE
Pitada de sal ndo iodado

3 ou 4 peitos de frango desossado e sem
pele

¥ de xicara de salséo picado

1% xicara de graos de uvas vermelhas sem
semente, cortadas ao meio

% xicara de pinhdes crus, sem sal

% de xicara da Maionese Russa de
Liquidificador

Uso os temperos da marca Mrs.Dash,
originais, mas qualquer outro também
funciona.

Coloque o frango em agua com sal ndo
iodado. Assim que tiver degelado, pique o
frango em pequenos pedacos. Tempere
com a mistura Mrs. Dash da sua preferéncia
e salgue a gosto. Cubra o frango com a
maionese russa.

Acrescente o salsdo, uvas, e 0s pinhdes.
Refrigere até ficar bem gelado para maiores
resultados. Coma sozinho ou com biscoitos

Matzo, ou com macarrdo sem ovos. Da para
4 a 6 porc¢oes.

Contribuicdo de Jill W., New Orleans,
Louisiana.

Receita do Més de Baixo teor de lodo,
agosto de 2008.

SALADA DE REPOLHO

1 cabeca de repolho cortado em tiras
1 cenoura, em tiras

Tempero:

% xicara de 6leo vegetal

%, de xicara de vinagre branco
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% colher de cha de pimenta

% colher de cha de sal ndo iodado

4 colher de cha de sementes de aipo
2 colheres de sopa de agucar

Misture os temperos e polvilhe sobre o
repolho. Mexa e coloque na geladeira por
algumas horas antes de servir.

Contribuicdo de Dana P. da Pensilvania

SALADA DE CASTANHA DE CAJU COM
MAGCA

Tempero:

1 xicara de 6leo

1% xicara de agucar

M Xxicara de vinagre de vinho

1 colher de sopa de mostarda seca,
umedecida com agua

1 colher de sopa de cebola ralada

2 colheres de cha de semente de papoula
Salada:

2 magcos de alface roxa

3 macas vermelhas

1 xicara de castanhas de caju sem sal,
picadas

Passas (opcional)

Pique a alface, castanhas e magés, misture
com as passas. Misture os ingredientes do
tempero e o deixe a médo para ter sempre
uma salada fresca temperada sempre que
precisar. (Para os quem NAO est4 na dieta
restrita de iodo, acrescente fatias de queijo
suico a esta receita.)

Rende 6 a 8 porcdes.

Contribuicdo de Shannon R, da Carolina do
Sul.
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SALADA DE MILHO

6 espigas de milho

2 cabecas de alho, cortado bem fino

2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 colheres de sopa de vinagre balsamico

454 gramas de tomates cereja cortados ao
meio

2 cebolas verdes, cortadas bem fino
Rdcula ou sua alface favorita

Corte os gréos das espigas. Numa frigideira
grande, aqueca o azeite . Coloque o milho e
cozinhe até ficar transltcido. Adicione alho
e frite por um minuto. Junte o vinagre
balsdmico, e cozinhe por outro minuto.
Remova do fogédo, esfrie e leve & geladeira.
Sirva sobre as folhas de rucula, ou de sua
alface favorita.

Da para 6 porcoes.

Receita de baixo Teor de iodo do Més.
Julho de 2012

Contribuicdo de Lily W., da Califérnia.

OUTRA SALADA DE MACARRAO ORZO
454 gramas de macarrdo orzo

1 caneca de tomates cereja cortados ao
meio ou em 4, conforme o tamanho

% pepino médio, cortado em pedacos
pequenos, uma xicara mais ou menos

% xicara de pinhdes tostados
% de xicara de azeite de oliva extra virgem
3 colheres de sopa de manjericao fresco

2 colheres de sopa de salsa italiana, bem
picadinha

2 macos de cheiro verde, picados, somente
as partes verdes
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2 colheres de sopa de casca de liméo
finamente moidas, de cerca de 3 limdes

3 colheres de sopa de sumo fresco de lim&o,
0 quanto baste

Sal a gosto
Pimenta do reino moida na hora

Em uma cacarola grande, com &gua
salgada, coloque para cozinhar o0 macarrao,
cerca de 8 minutos. Escorra e lave sobre
agua fria, até esfriar. Escorra bem a massa
e transfira para uma tigela grande.

Adicione os ingredientes restantes e mexa
bem.

Sirva gelado ou em temperatura ambiente.

Contribuicao de C.S.

SALADA WALDORF

Alface

14 caule de salsdo. picado

1 macga, sem carogo e picada
Y, de xicara de passas

M de xicara de nozes

Tempere com a maionese do Livro de
Receitas ou abacate amassado

Salpique com o salsdo, magéd, passas e
nozes. Cubra com a maionese ou o abacate.
Gostei com o abacate.

Contribuicdo de Sharon M.

Receita de baixo teor de iodo do Més,
Fevereiro de 2014
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MAIONESE DE LIQUIDIFICADOR
O equivalente a 1 ovo, em claras, somente,
1 colher de chéa de sal,

1 colher de chéa de acucar colher de cha
de mostarda

% colher de cha de paprica
1 colher de sopa de vinagre de sidra
1 xicara de 6leo de milho

Cologque os 6 primeiros ingredientes no
liquidificador por alguns segundos, até
misturar. Cuidadosamente, retire a tampa,
e, na velocidade baixa, acrescente o 6éleo.
A mistura vai engrossar rapidamente. Retire
do copo quando estiver denso. e com a
ajuda de uma colher, despeje em uma
vasilha bem fechada. Leve a geladeira para
resfriar antes de usar. Rende uma a duas
xicaras de maionese.

Contribui¢cdo de Russ.

MOLHO ORIENTAL PARA SALADA

1 colher de sopa de manteiga de amendoim
moido, fresca, sem sal

1 colher de sopa de 6leo de gergelim
torrado (ou 6leo de oliva com aroma de alho)

algumas gotas de Oleo sabor pimenta
malagueta

Lentamente adicione e liquidifique:
4 colheres de sopa de vinagre de arroz

Coloque sobre repolho picado, cenouras,
etc., salada de repolho ou alface romana,
tomate, cebola, etc., salada verde;

Contribuicdo de Jo W. do Arizona
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MOLHO DE NOZES

% xicara de nozes ou pecés sem sal
% xicara de 6leo de oliva extra virgem
Y, xicara de vinagre balsdmico

%, Xicara de sumo de laranja

%% colher de cha de sal ou a gosto

Junte todos os ingredientes num
liguidificador ou processado e misture até a
consisténcia desejada Adicione mais
nozes ou reduza algum dos liquidos para
deixar denso. Use sobre saladas verdes,
como molho para legumes crus, biscoitos,
ou passado no pao.

Contribuicdo de Nina G. do Havai

VINAGRETE FRANCES

% xicara de vinagre de vinho branco

1 colher de cha de agucar

% colher de ché de sal

% colher de cha de manjericdo seco

% colher de cha de mostarda seca

% colher de chéa de pimenta do reino moida
M Xicara de 6leo de oliva

Em uma tigela pequena, misture todos os
ingredientes, exceto o azeite. Batendo
vigorosamente, adicione 0 azeite
vagarosamente e continue batendo até ter
tudo misturado. Faz 2/3 de xicara

Colaborag&o de Monique C.
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VINAGRETE BALSAMICO

28 gramas de mel

28 gramas de mostarda dijon

170 gramas de 6leo de oliva extra virgem
% até 1 colher de cha de sal

Y% xicara de vinagre de vinho tinto
pimenta recém moida

Coloque dentro de uma vasilha tampada, e
sacuda até emulsificar. Use como molho de
saladas, carne marinada, em salada de
macarrdo, ou qualquer outro alimento que
precise de um sabor marcante.

Colaboracéo de Jill B. da Virginia

MOLHO ORIENTAL

Qualquer molho pode ser feito com
antecedéncia e guardado na geladeira. Sei
que este ndo é como o molho de soja, mas
fica tdo bom quanto, como substituto.

2 xicaras de 4gua
3 colheres de cha de sopa de sal
3 colheres de sopa de mel

3 colheres de sopa de 6leo de gergelim
escuro ou clara

1 colher de chéa alho granulado ou em p6
% colher de cha de pimenta do reino preta
% colher de ch&a de pimenta do reino branca

Y colher de cha de 5 especiarias orientais
(cheque o rétulo porque algumas marcas
podem conter sal e glutamato
monossoédico.).

Y colher de cha de gengibre ralado

Numa tigela adequada para micro- ondas
(que comporte uns 2 litros), aqueca uma
xicara de agua. Dissolva todos os
ingredientes secos na agua quente com o
auxilio de um batedor de arame ou garfo.
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Acrescente o0 resto por 20 minutos até
amaciar todos o0s ingredientes secos.
Misture com mel e 6leo de gergelim.
Quando estiver bem dissolvido, acrescente
o resto da agua para esfriar antes de colocar
em uma garrafa ou jarro, para gelar. Mexa
bem para reconstituir antes de usar.

Colaboragé&o de W.Eugene Ellison, Chef

VINAGRETE DOCE E PICANTE DE
GERGELIM

1% xicara de 6leo de oliva extra virgem

14 xicara de vinagre de vinho tinto

% colher de sopa de vinagre balsamico

1 colher de mel (uso o mel cru e bem escuro)
pitada de orégano seco

pitada de sal

pitada de pimenta do reino ou a gosto
pitada de p6 de gengibre

pitada de alho desidratado

1 % colher de cha de sementes secas de
gergelim

(minha pitada é em torno de % colher de
chd)

Misture todos os ingredientes secos numa
garrafa ou jarra. Adicione os molhados e
agite vigorosamente. Deixe descansar por
algumas horas . Agite antes de usar.

Vai bem sobre um mix de brotos de
verduras, com escarola, alface romana, e
rabanetes com cenoura ralada e cogumelos.
Pode também colocar améndoas picadas
torradas com sal (as cruas sao facilmente
encontradas), e tomates cerejas. Da o
bastante para 4 saladas.

Colaboracédo de W.Eugene Ellison, Chef
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NOVO VINAGRETE

5 xicara de vinagre de vinho tinto

6 colheres de sopa de acgucar

Y, xicara de 6leo vegetal

1 cabeca de alho amassado

Sal a gosto e pimenta moida na hora

Numa tigela grande, misture o vinagre e
aclcar; mexa até que o acgUcar se dissolva.
Adicione o alho, e entdo misture com o 6éleo.
Tempere a gosto com sal e pimenta.

Este é um vinagrete bom para ser usado
como tempero de salada, marinada de carne
ou de vegetais. Fiz com vagens geladas,
arroz basmati e frango grelhado.

Colaboracgédo de Monique C.

MOLHO MISTO ITALIANO

1 colher de sopa de cebola em p6

1 colher de sopa de agucar

2 colheres de sopa de orégano seco

% de colher de cha de tomilho

1 colher de cha de manjericdo seco

1 colher de sopa de salsa seca em flocos
1 colher de cha de sal ndo iodado

um pouco de alho em pé

Junte todos os ingredientes, e misture com
% de xicara de vinagre

2/3 de xicara de 6leo de oliva

2 colheres de sopa de agua

Misture tudo muito bem.

Colaboracéo de Amy L.
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MOLHO DOCE FRANCES

1 xicara de Ketchup sem sal

1 xicara de acgucar

1 xicara de vinagre

1 colher de chéa de sal ndo iodado

3 colheres de cebola cortada bem fina
%, de colher de cha de pimenta

¥ xicara de 6leo de oliva

Misture todos os ingredientes.

Colaboragéo de Amy L.

MOLHO COM SEMENTES DE PAPOULA
1 xicara de agucar

14 xicara de vinagre

2 colheres de cha de sal

1 colher de cha de mostarda seca

2 xicaras de 6leo para salada

1 cebola pequena ralada

1 colher de ch& de sementes de papoula

Mexa o agucar, vinagre, sal, e mostarda. V&
adicionando o 6leo aos poucos. Acrescente
a cebola e as sementes de papoula.

Colaboragéo de um amigo da ThyCa.
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MOLHO DE SALADA AGRIDOCE

Os ingredientes a seguir deverdo ser
colocados em um misturador ou jarra:

M xicara de 6leo vegetal
M Xxicara de vinagre
M Xxicara de agucar

Misture os ingredientes com o sal Mrs.
Dash, sal, e pimenta a gosto.

Guarde na geladeira.

Colaboragéo de Pat S.

SALADA COM COBERTURA CROCANTE

Uma das coisas que sinto falta nesta dieta é
dos crocantes dos croutons, bacon,
bolinhos, etc. Aqui estdo algumas ideias
para coberturas que ajudam a tornas as
saladas mais atraentes e saborosas.

Croutons

Usando uma receita de pdo deste livro,
pegue um naco de pao e corte em cubos. A
ponta do pdo é melhor para isto. Aquega um
pouco de azeite numa panela. Coloque os
cubos nela. Polvilhe com alho ou cebola em
p6. Mexa e cozinhe até comecar a dourar.
Transfira para a forma e asse em forno a
180 graus até ficar seco.

Améndoas tostadas

Pegue uma folha de aluminio e dobre no
meio. Dobre os lados ligeiramente para
segurar as améndoas dentro. Preaquega o
forno em 180 graus. Despeje uma caixa de
améndoas sem casca no aluminio. Borrife
com um pouco de azeite de oliva. Asse até
as améndoas se tornarem marrons. Retire e
use como cobertura de saladas.

Colaboragéo de Tracy T.

MAIONESE DIARIA DA TIA JAN
(Receita de liquidificador)
Coloque no copo do liquidificador:

2 claras de ovos (ou um ovo quando fora da
dieta)

1 colher de cha de mostarda seca
1 colher de cha de agucar (opcional)
Y, xicara de 6leo

Tampe e bata. Deixe o liquidificador
funcionando, retire a tampinha. Adicione 3
colheres de sopa de sumo de liméo,
vagarosamente.

Acrescente % xicara de 6leo lentamente,
uma colher por vez. até a maionese
espessar. Um pouco de curry, cdrcuma ou
paprica, dardo mais sabor.

Receita de baixo teor de iodo do Més, May
2012

Colaboragéo de Christina B., de Maryland

Christina escreve:"esta era a receita que
minha tia Jan fez por anos para suas
criangas.

Ela podia fazer um estoque e colocar num
pote de maionese comercial que eles nunca
percebiam a diferenca”.
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SALADA COM MOLHO SUBSTITUTO DE
KETCHUP

Muito saborosa, boa para saladas e batatas
fritas.

8 colheres de sopa de dleo vegetal
1 maca

Y, xicara de vinagre de vinho branco
destilado

4 colheres de sopa de agUcar mascavo

Leve os ingredientes numa cagarola até
ferver e retire do fogo.

Receita de baixo teor de iodo do Més, Maio
de 2011

Colaboragéo de Steve M. do Missouri

OUTRO MOLHO PARA SALADA
% cebola média picada bem fino

2/3 xicara de agucar (pode substituir por 16
pacotinhos de estévia, se precisar)

% de xicara de salsdo picado bem fino
M xicara de 6leo vegetal

M xicara vinagre de maca

1 e ¥ colher de cha de mostarda seca
% colher de cha de pimenta

% colher de sal

Misture tudo numa tigela. Leve refrigerar e
mexa varias vezes ao dia. O molho fica
melhor depois de um dia. Pode ficar varios
dias na geladeira e adiciona um sabor mais
doce a qualquer salada.

Colaboracéo de Elisa G.

Receita de baixo teor de iodo do Més,

Fevereiro de 2014
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SOPAS E ENSOPADOS, MAIS MOLHOS
PARA MACARRAO E OUTROS PRATOS

SOPA MARROQUINA

226 gramas de cordeiro, cortado em cubos
2-3 xicaras de grao de bico cozido

1 xicara de lentilhas escolhidas e lavadas
% a 1 xicara de arroz longo, tipo basmati

1-2 cebolas grandes, picadas (reserve um
pouco para decorar)

2 cenouras picadas

3 dentes de alho, picados

2 colheres de chéa de acafrdo
2 colheres de cha de cominho
1 colher de chéa de canela

| pitadas de pimenta caiena
% colher de cha de sal

454 gramas de tomates em conserva,
escorridos

2 colheres de sopa rasas de massa de
tomate sem sal

1 maco de coentro cortado com um pouco
de caule (reserve um pouco para decorar)

% ramo de salsa picada

4 a 6 xicaras de caldo de legumes ou de
frango

Oou

2 a 3 xicaras de vinho branco seco

2 a 3 xicaras de agua

2 a 4 colheres de sopa de 6leo de oliva

Frite a cebola no azeite de oliva em fogo
médio, por cerca de 5 minutos. Junte as
cenouras e o alho. Mexa bem e adicione
mais 6leo se necessario. Junte os temperos
secos, abaixe o fogo, e continue mexendo
sempre, para ndo queimar, por cerca de 3 a
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4 minutos, até que os temperos adquiram o
aroma de cozidos.

Junte o gréo de bico e o caldo ou o vinho/e
agua para cobrir. Leve para ferver tampado
e em fogo brando, por 30 minutos. Coloque
as lentilhas, arroz, tomates e a massa de
tomate. Cheque o nivel de liquido para se
assegurar que cobre os graos. Ferva em
fogo brando por mais 30 minutos.

Acrescente o coentro e a salsa e cheque os
temperos de sal e pimenta.

Enfeite com cebola crua se desejar. As
ervas frescas murcham mas dédo um sabor
duradouro. Vocé pode querer adicionar
também uma abdbora ou pimentdo doce
vermelho para agitar os legumes. Nao tenha
medo de diminuir os sabores - Eu gosto
mais picante.

Esta sopa fica cada vez melhor se
conservada na geladeira. Adaptei a sopa
desta receita, a refeicdo do Ramada, na
qual pode ser incluido o cordeiro e ndo o
alho e o vinho! Para uma refeicdo vegana,
exclua o cordeiro.

Dica hipo - compro vinho em caixa no
comeco da dieta de iodo restrito, e 0 uso no
lugar do caldo quando cozinho graos, feijoes
e frituras. E mais facil usar o vinho em caixa
do que tentar usar o saca-rolhas quando se
esta hipo. Assim, nunca penso em fazer
caldos.

Contribuicdo de Evie H. de VA

SOPA DE LEGUMES ASSADOS

6 tomates grandes , cozidos e reduzidos a
metade, em forma de massa

2 alhos porr6, cortados em cerca de 1
centimetro e meio

2 cenouras picadas

4 dentes de alho

2 colheres de sopa de 6leo de oliva
Sal e pimenta a gosto
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3 xicaras de caldo de frango
Y xicara de manjericao fresco, picado
2 colheres de sopa de manjericdo seco

Lance todos os legumes e temperos numa
assadeira. Borrife com azeite de oliva. Asse
em uma s6 camada, a 220 graus até
estarem no ponto (cerca de uma hora). Com
0 uso de pincas, descasque os tomates e
descarte as cascas. Numa cagarola, aguega
o caldo e os legumes. Cozinhe em fogo
brando por 10 minutos. Bata no
liquidificador em porcdes, até formar um
puré. Misture com o manjericao.

Colaboracgéo de Tracy T.

SOPA DE CENOURA AO CURRY

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 xicara de cebola picada

1 colher de ch& de curry em pé

3 xicaras de caldo de galinha

910 gramas de cenouras picadas

2 colheres de sopa de sumo fresco de limao
Sal e pimenta a gosto

Cozinhe a cebola no azeite com o curry em
p6, sal e pimenta, até ficar transllcida.
Adicione o caldo e as cenouras. Dé uma
fervida, e entdo cozinhe em fogo brando até
gue as cenouras estejam macias. Amasse
os ingredientes, em partes, até ficar
cremoso.

Adicione mais agua se estiver muito
espesso. Adicione o sumo de liméo e sal e
pimenta até ficar do seu gosto.

Colaboracgéo de Tracy T.

¢ K& NBMiLtRycalotgy OS NJ { dzNIDA @2 NA ¢


http://www.thyca.org/

SOPA CIGANA

3-4 colheres de sopa de 6leo de oliva
3 xicaras de cebola picada

2 a 3 dentes de alho picado

2 xicaras de batata doce ou abobrinha, em
cubos grandes (ndo use abdbora bolota)

% xicara de salsinha picada
1 xicara de tomates frescos, picados

¥ xicara de pimentdo verde ou vermelho,
picado

1 e % xicara de grdo de bico ensopado,
escorrido

1 xicara de vagens picadas
3 xicaras de agua ou caldo
2 colheres de cha de péaprica
1 colher de cha de acafréo

1 colher de cha de manjericdo, fresco ou
seco.

1 colher de chéa de sal
pitada de canela
1 folha de louro

Coloque os ingredientes pela ordem na
panela. Cozinhe por 20 minutos ou até que
figuem a seu gosto. (quando fora da dieta,
adicione uma colher de sopa de molho de
soja no final. (Enquanto na dieta, vocé pode
guerer aumentar a canela e o louro,
enquanto diminui a quantidade de sal.)
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SOPA PICANTE E AZEDA
2 xicaras de agua

2 pacotes/colher de cha de caldo de galinha
sem adicao de sal

3 colheres de sopa de vinagre de arroz
(vocé pode usar vinagre branco, mas o
sabor ficara diferente)

1 colher de cha de pimenta do reino branca
1 colher de cha de dleo de gergelim

1 xicara de repolho cortado em tiras (pode
usar repolho previamente temperado se
quiser)

1 xicara de cenouras cortadas

14 xicara de cogumelos picados

14 xicara de milho fresco ou gelado

1 clara levemente batida

3 colheres de sopa de amido de milho
2 colheres de sopa de 4gua

1 colher de cha de sal (opcional)

Coloque 2 xicaras de agua numa panela,
acrescente o caldo, vinagre, pimenta e 6leo
e mexa. Acrescente os legumes, deixe
ferver por 3 a 5 minutos, dependendo do
guanto duro ou macio vocé prefere. Misture
juntos o amido de milho e 2 colheres de
sopa de agua até diluir.

Coloque na sopa fervendo e mexa até
espessar.

Remova do fogo, e vagarosamente coloque
a clara de ovo e mexa suavemente até
formar tiras brancas. Acrescente o sal a seu
gosto.

Da 2 tigelas pequenas ou uma grande.

Contribuicao de Denise D

¢ K& NBMiLtRycalotgy OS NJ { dzNIDA @2 NA ¢


http://www.thyca.org/

GUISADO BASICO (SOPA GROSSA)
1 cenoura grande

1 embalagem de feijdo fradinho gelado
1 cebola grande

3 talos de aipo

1 piment&o grande verde ou vermelho

2 tomates grandes, picados

1 embalagem de milho

congelado

em graos,

1 embalagem de quiabo congelado
Oleo vegetal

Folhas de louro

Orégano

Manjericao

Pimenta da Jamaica

Pimenta caiena

Sal

Pimenta do reino

Faca um caldo vegetal fervendo pelo menos
a cenoura, folhas de louro, e todos os
vegetais de raiz restantes, por 45 minutos
em 6 xicaras de agua. Adicione o feijao e
ferva por 30 minutos.

Corte a cebola, aipo, e 0 pimentdo. Remova
todas as folhas do aipo do topo dos vegetais
restantes, lave bem e corte-as. Frite a
cebola em um pouquinho de 6leo. Junte o
aipo e as folhas, e apés alguns minutos, o
pimentao.

Derrame quantias generosas do tempero na
panela, e salteie por mais um minuto.
Remova do caldo a cenoura, os vegetais e
as folhas de louro. Coloque a mistura da
cebola e os tomates cortados no caldo.
Ferva por 10 minutos. Corte os quiabos,
junte ao milho e coloque no caldo.

yiK 9RAGAZ2YS Hawmp

w ¢tKe/lY

-42-

Ferva por mais 10 minutos. Coloque mais
agua se necessario. Teste os temperos e
sirva, de preferéncia com pao de milho ou
qualquer outro tipo de péo fresco.

4 porcoes.

Colaboragédo de um amigo da ThyCa.

SOPA DE FEIJAO PRETO

2 xicaras de feijao preto, ndo cozidos
8 xicaras de agua.

2 folhas de louro, inteiras

% de xicara de azeite de oliva

2 pimentdes verdes, médios, cortados bem
finos

1 cebola cortada

4 dentes de alho

1 colher de sopa de alho em p6

1 colher de sopa de cominho

1 colher de sopa de orégano

1 colher de ch& de mostarda em pé

1 colher de cha de endro

1 colher de ché de sal

2 colheres de sopa de sumo de liméo

Coloque numa panela para sopa, a agua, o
feijdo e o louro. Quando ferver, reduza o
fogo e deixe ferver parcialmente tampado,
mexendo, de vez em quando, para ndo
grudar no fundo.

Cozinhe por duas horas. Numa frigideira,
frite no azeite, a cebola, pimentdo e o alho.
Acrescente os temperos e ervas e cozinhe
por 5 minutos. Com um espremedor ou
garfo, amasse % do feijao formando uma
pasta para dar ao caldo uma textura densa.

Adicione os vegetais cozidos ao feijdo, e
mais o sal com o sumo de lim&o. Deixe
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ferver por mais meia hora. Acrescente mais
sal se necessario.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

ENSOPADO DE REPOLHO

1 cabeca média de repolho ligeiramente
cortado

4 cenouras grandes, picadas
3 batatas cortadas em cubos
1 cebola média picada

5 dentes de alho

% xicara de vinho branco

% xicara de 4gua

% colher de cha de tomilho
% colher de ché de séalvia

% colher de cha pimenta branca ou pimenta
de liméo

Sal a gosto

Coloque tudo num tacho e leve para ferver.
Ai abaixe o fogo e deixe ferver por 30
minutos, ou até ficar macio. Opcional:
acrescente cogumelos, abobrinha, ou o que
desejar.

Contribuicdo de Leah G. da Flérida

OUTRO ENSOPADO DE REPOLHO

3 colheres de sopa de azeite de oliva

1 cebola média, picada

4 xicaras de repolho verde picado ou ralado
2 a 3 tomates romanos cortados ao meio

1 folha de louro

1 colher de cha de sal

% colher de cha de pimenta do reino
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2 colheres de chéa de vinagre de maca ou de
vinho tinto

1 e % xicara de gréo de bico cozido

Frite a cebola, acrescente o alho, e frite mais
um pouco. Junte o repolho e mexa até ficar
uniformemente coberto com o Odleo.
Cozinhe, mexendo ocasionalmente até
estar completamente cozido. Coloque os
tomates e uma xicara de caldo, louro, sal e
pimenta.

Reduza o fogo e cozinhe por 30, 40 minutos,
até o repolho ficar macio.

Acrescente os grdos de bico. Aqueca e
acrescente mais caldo, se necessario.

Sirva bem quente.

Colaboragéo de um amigo da ThyCa

PIMENTA MALAGUETA

454 gramas de hamburguer

1 cebola grande, picada

1 colher de sopa de alho fresco

14 colher de sopa de pimenta malagueta em
po

% colher de cha de péaprica

% colher de cha de pimenta caiena

2 xicaras de feijao preto

2 xicaras de tomate fresco (veja a nota*)

Doure o0s hamburgueres e as cebolas.
Escorra. Acrescente os demais ingredientes
e cozinhe por uma hora.

*Nota: para preparar os tomates frescos,
corte um pequeno X no fundo do tomate e
cologue em agua fervente por 30 segundos.
Remova e descarte as peles . Corte o
tomate em quatro partes e escave, retirando
0 maximo possivel, das sementes,
preservando o liquido. Corte em cubos.

Contribuicao de Karen F., Carolina do Sul
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PIMENTA EM PO

1 colher de cha de paprica

2 colheres de cha de cominho moido
1 colher de cha de pimenta caiena

1 colher de cha de orégano

2 colheres de cha de alho em pé
Misture os ingredientes.

Use em qualquer receita que peca pimenta
em po.

PIMENTA SUAVE COM MILHO

1 xicara de feijao branco escorrido ou gréo
de bico

4 xicaras de agua

1 xicara de milho congelado

1 cebola picada

1 dente de alho picado

1 colher de cha de sal

1 colher de sopa de 6leo vegetal

1 e % xicara de molho de tomate caseiro
1 % colher de sopa de pimenta em pé

1 colher de cha de cominho

Coloque o feijao de molho durante a noite.
Cozinhe por uma hora e meia. Frite a cebola
e o alho no oleo. Adicione os temperos,
molho de tomate, e o milho. Cozinhe por 15
minutos. Coloque esses temperos no feijdo
cozido e mexa. Cozinhe um pouco mais.
Sirva sobre arroz.

Colaboracdo de um amigo da ThyCa
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SOPA DE LENTILHA

1 saco de 454 gramas de lentilhas

2 talos de aipo com as folhas

2 cenouras médias

1 cebola média

1 batata média (opcional)

2 folhas grandes de louro

2 colheres de cha de pimenta (ou a gosto)
2 colheres de ché de sal

2 colheres de cha de vinagre branco ou
balsdmico (ou mais, se desejar)

Escolha e lave as lentilhas. Raspe fora pele
da cenoura e corte bem fininho, assim como
as cebolas. Corte as folhas do aipo, pique
em pedacos bem finos. Descasque e pique
a batata. Num tacho ou panela grande,
coloque todos os ingredientes, incluindo as
folhas de aipo, exceto o vinagre. Acrescente
8 a 10 xicaras de agua.

Deixe ferver por uma ou mais horas, até a
lentilha e os vegetais ficarem macios. Se
necessario, acrescente mais agua durante o
cozimento, e mais sal e pimenta, se desejar.
Quando ficarem macios, retire as folhas do
aipo e o louro. Adicione o vinagre.

Contribuicao de Ellen.

SOPA NAO CREMOSA DE COUVE -
FLOR

2 cenouras, picadas
1 mag¢d média, descascada e picada

1 cabeca de couve-flor, cortada em
pedacos

2 caules de saldo, picados
1 cebola picada
alho, dgua ou caldo de galinha caseiro

6leo de oliva
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feijdes cozidos e escorridos (meio saquinho,
de molho durante a noite e fervidos por 20
minutos)

Frite a cebola, alho e o salsdo. Coloque 6 a
8 xicaras de agua ou caldo. Acrescente a
couve-flor em pedacos, maca e cenouras.
Coloque os feijoes. Deixe ferver, e cozinhe
até a couve-flor ficar macia. Bata no
liquidificador ou processador.

Colaboracéo de Barb B.

Barb diz que modifica esta receita o tempo
todo, aumentando ou subtraindo
componentes, mas ela recebe boas criticas
nos feriados .

SOPA TORTILHA DE FRANGO PICANTE
6 colheres de sopa de azeite de oliva

8 tortilhas de milho rapidamente cortadas,
contendo somente milho, limédo e agua

6 dentes de alho, picado

% xicara de coentro fresco picado

1 cebola picada

5 tomates cortados ao meio

2 colheres de sopa de cominho moido

1 colher de sopa de pimenta malagueta em
po, sem sal

3 folhas de louro

6 xicaras de caldo de galinha (use a receita
do caldo deste livro)

1 colher de ché de sal
% colher de cha pimenta caiena moida

Frango desfiado (use o frango com o qual
fez o caldo)

Instrucdes:

Numa panela grande aqueca o 6leo. Junte
as tortilhas, alho, coentro e as cebolas, e
frite por 2 a 3 minutos.
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Leve os tomates para ferver. Junte o
cominho, pimenta em pé, folhas de louro e o
caldo de frango. Quando ferver, reduza o
fogo, adicione o sal e a pimenta caiena.
Cozinhe por 30 minutos. Retire as folhas de
louro e desmanche no frango desfiado.
Aqueca e sirva.

Esta € uma receita G6tima para fazer e
congelar antes de comecar a dieta. Entéo,

7

assim que estiver na dieta, € s6 degelar,
aquecer e comer.

Sirva com um bocado de guacamole (veja a
receita neste livro).

Da para 6 porc¢oes.

Colaboragéo de Heather M.

MINESTRONE

Faca uma panela ENORME. Para congelar.
3 colheres de sopa de 6éleo de oliva

3 dentes de alho picados

2 xicaras de salsao picado

5 cenouras picadas

4 xicaras de agua

4 xicaras de molho de tomate

1 xicara de feijao branco cozido, ou vagens,
frescas ou cozidas

1 cebola picada

2 xicaras de espinafre fresco ou congelado
3 abobrinhas cortadas em quatro pedacos
1 colher de ch& de orégano seco

2 colheres de cha de manjericao seco

Sal e pimenta

% xicara de macarrdo ou arroz (ou mais, a
gosto)

Numa panela grande, frite o alho, e a cebola
por 8 minutos. Acrescente o salsdo e as
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cenouras, e cozinhe por uns dois minutos.
Coloque a agua e o molho de tomate e deixe
ferver, mexendo com freqiiéncia. Reduza o
fogo e acrescente os feijdes cozidos, ou
vagens, o0 espinafre (descongelado, ou
lavado e escorrido se fresco), as abobrinhas
e temperos. Cozinhe por 30 a 40 minutos.

Cozinhe o macarréo e escorra. Coloque na
sopa. Congele em por¢des pequenas para
facilitar o reaquecimento.

Contribuicdo de Julie C.B.

SOPA TURCA DE LENTILHA VERDE

6 a 8 porcdes

1% de lentilhas verdes

2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 cebolas grandes picadas bem fino

2 colheres de sopa de farinha branca

8 xicaras de agua ou caldo de frango caseiro
% xicara de macarrao orzo

Sal, pimenta, salsa seca

Numa panela pequena, coloque as lentilhas
e agua suficiente para cobri-las. Coloque
para ferver e depois reduza o fogo. Deixe
cozinhar por 10 a 15 minutos. Escorra.

Numa panela grande de sopa, aqueca o
azeite em fogo brando, e frite as cebolas até
ficarem transparentes, acrescente a farinha
e mexa. Cozinhe por 10 segundos.
Acrescente 8 copos de agua ou caldo.
Cozinhe por 30 minutos, em fogo baixo.
Cologue o0 macarrao orzo e cozinhe até que
tudo figue macio. Tempere com sal e
pimenta. Enfeite com salsa . Pode congelar
em recipientes pequenos e servir depois.

Contribuicao de Elif K.F.
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SOPA DE ERVILHA, CENOURA E DILL
(ANETO OU ENDRO)

2 xicaras de ervilhas secas, picadas
¥ xicara de cebola picada

2 xicaras de cenouras picadas

1 xicara de salsédo picado

%, de xicara salsinha fresca picada

1 a 2 colheres de sopa de endro fresco,
picado, ou

1 colher de sopa de endro seco

1 a 2 colheres de cha de sementes de
salsdo

2 a 4 colheres de cha de sal
1 colher de ch& de pimenta
3 batatas médias cortadas em cubos

Ferva as ervilhas em 12 a 14 xicaras de
agua. Retire a espuma, e baixe o fogo para
cozinhar. Acrescente todos os ingredientes,
exceto as batatas. Cozinhe até as ervilhas
ficarem tenras, cerca de 45 minutos.
Coloque as batas e ferva em fogo brando
até que as ervilhas estejam completamente
dissolvidas, cerca de 1 hora e meia. Mexa
para misturar. Apure o tempero. Dilua com
agua, se ficar muito denso.

12 a 14 porcdes. Facil de dividir. Reaqueca
em fogo bem baixo. Congela muito bem.
Suave e deliciosa.

Publicada na secdo de culinaria do
Washington Post.

Colaboracgéo de Dian B. de Maryland.
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SOPA RICA DE ABOBORA MENINA

2 abdboras menina

2 colheres de sopa de 6leo de oliva

1 cebola picada

1 talo de salséo picado

1 cenoura ou 5/6 cenouras baby, picadas
2 dentes de alho picados

4 xicaras de caldo de galinha caseiro
Agua, sal e pimenta.

Preaqueca o forno em 190 graus. Corte a
abobora longitudinalmente ao meio e retire
as sementes. Coloque a abd6bora de face
para baixo numa forma de pao e jogue %
xicara de agua aproximadamente , na
forma. Leve ao forno e asse até amaciar, por
cerca de 45 minutos. Quando esfriar o
suficiente para manipular, retire as cascas.
Reserve a abdbora e descarte a casca.

Enquanto a abobora estiver assando,
agueca 6leo numa panela grande, e coloque
cebola, salsdo, cenoura e alho e frite em
fogo médio até colorir e ficarem tenros, por
cerca de 5 minutos. Diminua o fogo se
comecar a cheirar de queimado em vez de
tostado.

Acrescente 4 xicaras de caldo e a abdbora
reservada. Leve para ferver, e reduza o fogo
para o minimo. Cozinhe até que tudo fique
macio - cheque as cenouras, séo as ultimas
a amaciarem. Liquidifique com um batedor
elétrico de mao, direto dentro da panela, até
espumar. Coloque éagua para atingir a
densidade desejada. Tempere com sal e
pimenta.

Colaboracdo de um amigo da ThyCa

SOPA DE ABOBORA ASSADA
Da para 8 a 10 porcdes

2 abdboras meninas cortadas ao meio e
sem sementes
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2 colheres de sopa de 6leo de oliva

1 colher de chéa de tomilho

1 cebola média, picada

1 colher de sopa de azeite de oliva

4 dentes de alho amassados

4 xicaras de caldo de legumes caseiro
sal ndo iodado

Preaqueca o forno em 220 graus. Use uma
assadeira de abas levantadas (pois a
abobora comecara a soltar agua enquanto
assa), de material ndo aderente. Regue a
abobora com 1 colher de sopa de azeite e
salpique o sal na parte cortada. Coloque
tomilho na cavidade das sementes. Vire a
parte cortada para baixo. Asse por 45
minutos até amaciar. Remova do forno e
espere esfriar.

Enquanto a abébora assa, frite a cebola com
uma colher de sopa de azeite até dourar.
Deixe esfriar.

Em seguida, vocé finaliza a sopa colocando
em duas porcbes, num processador de
alimentos.

Remova o tomilho das duas cavidades.
Escave a polpa das duas partes de abdbora,
uma com tomilho e outra sem. Adicione a
metade da cebola frita, 2 dentes de alho
assado e 2 xicaras do caldo de legumes.
Liquidifique até ficar consistente. Coloque
mais caldo de legumes até ficar na
densidade desejada.

Remova e liquidifique o segundo lote da
abdbora restante, cebola, alho assado e o
caldo de legumes.

Aqueca numa panela de molho e sirva.

Esta sopa pode ser congelada. Eu congelo
a metade desta sopa. E muito bom té-la
pronta. Vocé também pode cortar pela
metade os ingredientes desta receita.

Contribuicéo de Lily W.
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CALDO DE FRANGO (QUASE 2 LITROS)
2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 cebola média, picada

1k800gramas de frango em pedagos

2 litros de agua fervente

2 colheres de chéa de sal

2 folhas de louro

Corte o frango em pedacos de cinco
centimetros, ou simplesmente corte as
pecas pelo meio ou em quatro partes.

Aqueca o azeite em um caldeirédo grande e
coloque a cebola. Frite até corar e ficar
tenra, por uns 2 a 3 minutos. Transfira a
cebola para uma tigela grande. Coloque a
metade do frango no caldeirdo e frite até
perder o tom rosado, por 4 a 5 minutos.
Transfira o frango frito para a tigela com a
cebola. Frite os pedacos de frango
restantes. Retorne a cebola e os pedacos de
frango para o caldeirdo. Reduza o fogo para
0 baixo, tampe, e cozinhe até o frango
liberar seus sucos, por 20 minutos. Levante
o fogo para alto e coloque a 4gua fervente,
sal e as folhas de louro. Retorne a cozinhar,
entdo tampe e cozinhe em fogo brando até
o caldo se formar e ficar saboroso, cerca de
20 minutos.

Separe o caldo numa panela e descarte os
sélidos. Retire a gordura, se desejar. Vocé
pode deixar a gordura na culinaria de iodo
restrito porque ela enriquece o sabor do
prato. O caldo pode ser coberto e
refrigerado por 2 dias ou congelado por
alguns meses.

Colaboragéo de um amigo da ThyCa.

CALDO DE LEGUMES
1 colher de sopa de azeite de oliva

1 cebola grande, cortada em cubos de 2,50
centimetros
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2 talos de salsdo, incluindo as folhas,
cortados em pedacos de 2,50 centimetros

2 cenouras grandes, em cubos de 2,50 cm
1 mago de cebolinha verde, picada

8 dentes de alho, picados

8 ramos de salsa fresca

6 ramos de tomilho fresco

2 folhas de louro

1 colher de ché de sal

2 litros de agua

Corte e esfregue os legumes, o mais
rapidamente para que soltem seu sabor.
Agueca o 6leo em uma panela para sopa.
Adicione os 8 primeiros ingredientes.
Cozinhe no fogo alto por 5 a 10 minutos,
mexendo sempre. Adicione o sal e a agua
e deixe ferver. Abaixe o fogo e cozinhe sem
tampar, por 30 minutos. Filtre. Descarte os
vegetais. Da um litro e 10 ml de caldo.

Para variacbes, use cogumelos, pontas de
aspargos, espigas de milho, funcho,
pimentdo, ervilha em vagens, acelgas, raiz
de salsdo, manjericéo.

Receita do Més de baixo teor de
Junho de 2013

iodo,

Colaboragéo de Patricia w.

Patricia escreve que muitas receitas do livro
de culinaria do baixo teor de iodo, recorrem
ao caldo de legumes, assim té-lo preparado
com antecedéncia é uma grande ajuda.
Muitos dos caldos prontos para usar tém
elevado teor de sédio e podem ndo ser
claros se eles estdo temperados com sal

simples.
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OUTRO CALDO DE LEGUMES
4 litros e 730 ml de agua

2 cebolas

4 dentes de alho

4 cenouras cortadas

2 tomates cortados

230 gramas de cogumelos

6 espigas de milho (graos cortados fora e
usados em outras receitas)

2 ramos de alecrim

1 folha de louro

% colher de ch& de tomilho seco
sal a gosto

Coloque todos os itens num caldeirdo. Leve
aferver e cozinhe por uma hora. Coe o caldo
em uma peneira fina.

E 6timo para  deixar preparado
antecipadamente e congelado em pequenas
porcdes. Da 4 litros e meio de caldo.

Contribui¢éo de Lily W. da Califérnia

SOPA GELADA DE PESSEGO
4 péssegos frescos

Y, xicara de suco fresco de
tangerinas

laranjas,

2 colheres de sopa de sumo de liméo
% colheres de cha de gengibre ralado
Y colher de cha de sal

Ferva 2 litros e 800 ml de agua. Marque a
pele dos péssegos com uma faca,
desenhando um X. Escalde os péssegos por
um minuto. Coloque os péssegos em agua
gelada. Retire a pele e corte as polpas em
cubos Coloque todos os ingredientes no
liquidificador. Bata até espessar. Adicione
agua até criar a consisténcia desejada
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(cerca de 2 xicaras). Leve a geladeira por
pelo menos uma hora antes de servir.

Da 6 porcdes
VariagOes:

1.Vocé pode pular a fase de tirar a casca
dos péssegos e corta-los em cubos com
casca mesmo. Isso deixard a sopa mais
escura, mas elas sdo muito nutritivas.

2.Sem o sal, esta sopa sera uma 6tima base
para frapés.

Ambas as opgfes sdo excelentes para
saborear sucos de frutas de veréo
independente da época do ano.

Algumas dicas:

1.congelar porgbes da sua fruta favorita de
verao para saborear durante sua dieta; é
6timo na época de frio, quando a oferta de
frutas pode ser limitada.

2.Cubra a sua salada de fruta favorita com
suco citrico de tangerina.

3.Liquidifigue tomates tipo romano para usar
como base para molho de tomate ou
gaspacho.

Receita de baixo teor de iodo do Més e
Dicas, Agosto de 2012 - Contribuicao de Lily
W., Califérnia.

ENSOPADO PORTUGUES DE COUVE
14 xicara de cebola picada

% xicara de salsao picado

14 xicara de cenoura picada

1 repolho inteiro, picado

1 embalagem de couve congelada

1 batata inteira

1 saquinho de feijdo branco (que ficou de
molho durante a noite)
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Comece numa panela de sopa. Frite a
cebola. Salsdo, e um pouco de alho, se
quiser. Adicione cerca de 1 litro e 420 ml de
agua. Coloque o repolho, a batata cortada
em pedacos de 2,5 cm. Deixe ferver.
Coloque os feijées e a couve. Deixe ferver,
novamente, e deixe cozinhar por uma hora
ou duas, até que os feijdes fiquem macios.
Tempere a gosto.

Barb diz: " Supde-se que deveria haver uma
salsicha portuguesa neste prato, mas como
ninguém em minha familia iria querer, entéo
fizemos a receita assim..."

Contribuicéo de Barb B.

SOPA RAPIDA DE MACARRAO COM
BROCOLIS E ALHO

1 alho porré médio

340 gramas de peito de frango sem pele
picado em pedacos de 2,5 cm

1 cenoura média, cortada em pedacos finos
2 xicaras de caldo de frango caseiro

1 % xicara de agua

1 xicara de macarrédo

2 xicaras de brécolis em ramos

2 dentes de alho picados

1/8 colher de cha de pimenta malagueta em
flocos

Y, colher de cha de tomilho seco
pimenta e sal a gosto

Lave bem o alho porré para remover a areia
e corte fininho. Junte o alho porrd, frango,
cenoura, caldo de frango e &gua numa
panela média e leve ao fogo. Tampe e
cozinhe em fogo baixo por cerca de 5
minutos. Acrescente o macarrdo, brocolis,
alho, e a pimenta, e volte ao fogo. Cubra e
cozinhe por cerca de 6 minutos. Mexa e
acrescente o tomilho e pimenta. Salgue
mais, se necessario.
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Colaboragcédo de um amigo.

ENSOPADO DE VITELA

454 gramas de carne de vitela
1 cebola média, picada

6leo

alho

170 gramas de caldo de frango caseiro ou
agua

cogumelos picados

2 xicaras de tomates cortados - sem pele e
sem sementes

vinho tinto

2 colheres de sopa de péaprica
sal e pimenta

farinha

Use uma panela rasa, que possa levar ao
forno, tampada. No 6leo, refogue a vitela até
ficar marrom. Coloque 2 colheres de sopa
de farinha, paprica, sal e pimenta. Deixe
cozer por 5 minutos, mexendo de vez em
quando. Retire a carne e solte a gordura da
panela com vinho tinto. Coloque o caldo,
tomate, cebola, farinha, péprica, sal e
pimenta. Volte a ferver.

Coloque a carne de volta, tampe, e asse em
180 graus por 75 minutos. Enquanto assa,
frite os cogumelos em dleo de oliva. Remova
do forno. Retire a carne e sélidos. Reserve
o liquido em outra tigela. Aqueca 4 colheres
de sopa de dleo, junte Y2 de xicara de
farinha, e forme a pasta. Acrescente o
liquido reservado, lentamente, mexendo
para fazer o molho.

Coloque os cogumelos, devolva a carne e
algumas das cebolas e misture. Sirva sobre
0 macarrdao. Quando estiver fora da dieta,
substitua o 6leo por manteiga..
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ENSOPADO DE CARNE BOVINA

2 kg e meio de carne desossada, acém ,
cortados em cubos

2 cebolas médias, picadas

4 dentes de alho, picados

2 colheres de sopa de 6leo de oliva
1 xicara e meia de agua

2 colheres de chéa de sal

% colher de cha de pimenta

3 batatas vermelhas médias cortadas em
cubos pequenos

1 % xicara de caldo de carne feito em casa
1 a 1 % colher de cha de orégano seco

1 xicara de ervilhas frescas

1 colher de sopa de amido de milho

2 colheres de sopa de sumo de liméo

Numa panela grande, aqueca o 6leo e doure
a carne, cebolas e alho; escorra e retorne.
Coloque na agua, 1 colher de cha de sal e
pimenta. Leve ferver. Reduza o fogo, cubra
e deixe ferver por 1 hora e 45, ou duas
horas, até a carne amaciar.

Coloque as batatas, o caldo de carne
(lembre-se que a dieta de baixo teor de iodo
desaconselha comidas enlatadas, desde
que mesmo que o alimento seja restrito, as
maquinas onde sdo processados podem ser
higienizadas com iodo), orégano e uma
colher de cha de sal.

Coloque para ferver. Reduza o fogo, tampe
e cozinhe por 10 a 15 minutos, até as
batatas amaciarem. Acrescente as ervilhas;
mantenha o aquecimento. Misture o amido
de milho com o sumo do lim&o até ficar liso;
gradualmente adicione a carne. Ferva;
cozinhe e mexa por 2 minutos até ficar
denso e levantando bolhas. Desligue. Serve
4 a 6 porcoes.

Colaboracéo de Lois J.
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ENSOPADO DE LEGUMES
4 colheres de sopa de 6leo de oliva

1 cogumelo e meio Portobello, cortado
grosso

1 cebola média
2 dentes de alho
1 colher de sopa de salsinha picada

1 colher de cha de sélvia fresca (ou meia, se
seca)

% colher de cha de sal

% colher de ch& de pimenta

1 talo de salsao picado

1 abobrinha pequena/média, picada
1 batata sem casca e picada

1 cenoura picada

14 xicara de ervilhas congeladas
Aqueca o Oleo de oliva

Coloque os cogumelos, cebola, alho, ervas,
pimenta e salséo.

Frite por 10 minutos.

Coloque duas xicaras de agua, a batata,
abobrinha e cenoura e deixe ferver.

Reduza o fogo e deixe cozinhar por 1 hora e
meia.

Pegue 4 colheres de sopa de caldo e
coloque numa tigela pequena. Acrescente 2
colheres de sopa de farinha e mexa bem até
formar uma pasta. Recologue na panela e
mexa bem.

Pulverize com caiena e cominho assim que
Servir.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.
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MASSA DE TOMATE

5 quilos e meio de tomate

1 caule com as folhas, de salséo, picado
1 colher de sopa de manjericao

1 colher de sopa de tomilho

1 colher de sopa de manjerona

1 colher de sopa de orégano

¥ de colher de cha de graos de pimenta
12 cravos

3 colheres de cha de sal

1 canela em pau (uns 5 centimetros)

1 dente de alho picado

Lave os tomates e corte-os em pedacos.
Coloque para ferver com todos os
ingredientes. Cozinhe até que o tomate fique
mole. Mexa com frequéncia. Coe tudo em,
peneira fina. Cozinhe a polpa em banho
maria ou sobre uma chapa. Mexa sempre.
Ap6s algumas horas, quando a polpa estiver
firme e reduzida pela metade, coloque em
recipientes para secar ao sol, ou no forno a
90 graus para secar.

Quando a massa estiver seca o suficiente,
transfira para vidros esterilizados e cubra
com 6leo para salada. Coloque na geladeira.
Vocé pode congelar, também, em pequenas
quantidades.

Colaboragéo de um amigo da ThyCa.

MOLHO DE ESPAGUETE
23 a 25 tomates

20 dentes de alho

2 cebolas grandes

450 gramas de cogumelos

100 gramas de orégano fresco ou duas
colheres de sopa de folhas secas
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100 gramas de manjericdo fresco ou 2
colheres de sopa de folhas secas

2 colheres de sopa de pimenta

6 colheres de sopa de agucar branco
3,5 xicaras de agua

Y, xicara de azeite de oliva

Corte os tomates em oito partes. Descasque
e pique o alho e as cebolas. Lave e pique
em pedacos grandes os cogumelos. Se usar
ervas frescas, lave e pique em pedacos
bem pequenos. Numa panela pesada e
grande, junte todos os ingredientes e
misture-os.

Leve a ferver e depois deixe em fogo
minimo. Cozinhe por meia a 1 hora. Os
cogumelos devem ficar levemente firmes
guando pronto.

Divida em 12 a 16 porcdes, coloque em
recipientes tampados e leve para congelar.
Quanto mais tempo esperar, melhor o sabor.
O melhor é esperar pelo menos um dia para
comecar a usar, o sabor ficarad melhor.

Contribuicdo de Russ.

MOLHO DE TOMATE FRESCO
5 tomates médios
Y4 xicara de azeite de oliva

4 dentes grandes de alho, picados bem
fininho

M xicara de manjericéo fresco, picado

pimenta do reino preta e flocos de pimenta
malagueta, a gosto

N&o é necessério tirar a pele dos tomates.
Lave e seque-os. Corte fora o miolo. Pique
a0 meio e esprema 0 sSUCO € as sementes
numa peneira sobre uma tigela. Corte os
tomates grosseiramente. Numa frigideira
grande, junte o azeite e o alho, em fogo
médio. Assim que os pedacinhos de alho
comecarem a dourar, cologue os tomates.
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Mexa bem. Deixe cozinhar e ndo mexa
mais. Deixe em fogo médio a alto, até o
tomate pareca macio.

Amasse com uma colher de pau,
acrescentando a metade do manijericao,
uma colher de cha de sal, e um pouco da
pimenta. Mexa bem. Continue cozinhando
até ficar com a densidade de molho. Junte
um pouco do sumo espremido do tomate, se
desejar. Mexa junto com 0 manjericdo
restante , no final, e apure o tempero de sal
e pimenta. O cozimento pode ser de 8 a 10
minutos. E suficiente para 450 gramas de
macarrao.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

MOLHO DE TOMATE ITALIANO NO
ESTILO BAIXO TEOR DE I0ODO

3 a 4 colheres de sopa de massa de tomate

1 tomate grande fresco ( tirado do pé seria
melhor)

1 dente de alho
1 a 2 colheres de herbes de provence

1 a 2 colheres de sopa de azeite de oliva
extra virgem

pimenta do reino recém moida

Coloque todos os ingredientes no
liquidificador e bata até formar uma massa
homogénea.

Este molho é étimo para servir sobre pizzas
ou em macarrdo ou como recheio de
lasanha sem queijo.

Colaboracéo de Line, da Inglaterra.

MOLHO DENSO DE ESPAGUETE E
ALMONDEGAS

Molho de Espaguete
4 caixas de extrato de tomate sem sal

10 dentes de alho picados
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1 cebola grande, picada

1 colher de sopa de folhas secas de orégano
1 colher de sopa de manjericdo seco
1 colher de cha de pimenta do reino
1 e Y2 colher de ché de sal

4 colheres de sopa de acUcar branco
1/8 xicara de azeite de oliva
Alméndegas

910 gramas de carne moida

M xicara de claras

2 dentes de alho

1 cebola picada

farinha de rosca de 2 fatias de seu péo
caseiro

1 colher de cha de sal
% colher de cha de pimenta

Faca 20 a 24 almbéndegas com a carne
moida e frite-as no 6leo de oliva. Escorra
antes de colocé-las no molho. Coloco tudo
numa panela de ferro em fogo baixo e
cozinho por pelo menos 6 horas.
Normalmente preparo de véspera. Congela
muito bem. Fazemos nosso macarréo
favorito sem sal para acompanhar e temos
uma bela refeicéo.

Contribuicdo de Karen C. da Pensilvania

Receita do Més de Baixo teor de lodo,
Outubro de 2014

ESPAGUETE RAPIDO E FACIL COM
MOLHO DE COGUMELOS

1% xicara de cebola roxa
1 dente de alho picado
3 colheres de sopa de 6leo de oliva

1 xicara de cogumelos fatiados
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Y xicara de folhas de salsa, picadas
2 tomates picados

1 lata de molho de tomate sem sal
% xicara de agua

1 colher de chéa de acucar

1 % colher de cha nao iodado

% colher de cha de pimenta

1 % colher de cha de orégano seco
amassado

Frite a cebola e o alho até amaciarem, mas
nao dourarem. O alho se torna amargo se
cozido por muito tempo. Acrescente 0s
cogumelos e cozinhe por aproximadamente
5 minutos, até ficarem macios.

Acrescente 0s outros ingredientes um por
vez, em fogo médio para baixo.

Cozinhe por 30 minutos. Sirva sobre

espaguete.

Nota: Tome cuidado ao usar massa de
macarrao integral, pois pode conter alguns
itens da soja. Leia os rétulos atentamente.
Encontramos somente uma marca de molho
de tomate que realmente ndo contém sal.

Colaboracéo de Bill e Karen M, da Georgia.

MOLHO PESTO SEM IODO

Este molho é perfeito com macarr&o simples
(talvez com alguns legumes assados e
talvez com alguns pinhdes assados (se
desejar) e faz uma refeicdo facil, uma vez
que é facil de fazer e pode ser guardado na
geladeira. E excelente para pizzas,
macarrdes e como recheio, na lasanha sem
queijo, propria da dieta de iodo restrito.

10 gramas de manjericdo fresco (alguns
punhados)

10 gramas pinhdes assados sem sal

1 dente de alho
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6leo de oliva extra virgem

Bata todos os ingredientes no liquidificador
até ficar liso. Coloque numa tigela com
tampa e cubra com um pouco mais de
azeite. Pode ficar de 3 a 4 dias na geladeira.

Colaboragéo de Line, da Inglaterra.

COBERTURA VITRIFICADA DE FRUTAS

4 xicaras de framboesas congeladas,
cramberries, morangos ou outra
combinacéo

170 gramas de suco ou xarope concentrado
de cramberries e maca

2 colheres de sopa de amido de milho
M Xicara de mel

1 colher de sopa de mostarda seca

1 colher de sopa de vinagre de vinho

Numa cagarola junte 4 xicaras das frutas e
do coquetel concentrado. Coloque para
ferver e reduza o fogo. Tampe; cozinhe até
as frutas amaciarem. Coe a mistura,
pressionando para extrair o liquido,
amassando com as costas de uma colher.
Adicione agua, se preciso, para inteirar 1
xicara e ¥ de liquido. Descarte a polpa.

Na mesma cacgarola, misture as 2 colheres
de sopa de amido com duas colheres de
agua. Junte o liquido. Cozinhe e mexa até
ficar espesso e borbulhando. Cozinhe por
dois minutos mais. Adicione o mel, mostarda
e vinagre.

Cozinhe mais. Depois de frio, cubra e leve
para gelar por até 5 dias. Sirva sobre frango,
porco ou peru.

Colaboragéo de Leah G. da Flérida

¢ K& NBMiLtRycalotgy OS NJ { dzNIDA @2 NA ¢


http://www.thyca.org/

MOLHO PARA CHURRASCO

6 tomates inteiros

1 cebola média, bem picada

7 pimentas caiena, picadas bem fininhas
2 colheres de sopa de coentro bem picado

1 colher de sopa de manjericdo fresco,
picadinho

2 colheres de sopa de sal

2 colheres de sopa de agucar

2 colheres de sopa de alho em pé

% a 1 colher de sopa de pimenta malagueta

Tire a pele e corte os tomates. Coloque
numa cacarola. Corte a cebola e pimentas e
leve a cacarola. Coloque os ingredientes
restantes e coloque para ferver em fogo
médio. Depois deixe cozinhar por 10
minutos.

Da um excelente molho para carnes ou para
0 saboroso prato de salsa.

Colaboracéo de Anne K.

TEMPERO NEGRO

Para temperar aves, carne, e carne de
porco

4 colheres de sopa de paprica

2 colheres de sopa de cebola em pé

2 colheres de sopa de alho em pé

1 colher de sopa de pimenta caiena em po

1 colher de cha de pimenta do reino branca
moida

1 colher de cha de pimenta do reino preta,
moida

1 colher de cha de tomilho

1 colher de cha de orégano
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2 colheres de cha de sal (opcional)

Conserve em um pote hermético. Trés tipos
de pimenta diferentes podem soar
redundantes, mas eles tém caracteristicas
distintas.

A mistura pode ser usada como um tempero
especial (dry rub). Como é picante, use de
acordo com 0 seu gosto.

Pode ser usado para marinar com vinagre
balsdmico e um pouco de azeite de oliva
extra virgem, para aves, acrescido de uma
folhinha de sélvia. A porcao vai depender da
guantidade de carne a ser feita.

Colaboragéo de Jil IB., da Virginia.

MOLHO DE PIMENTA MALAGUETA
8 pimentas secas e suaves, vermelhas
4 pimentas malaguetas secas

4 cebolas cortadas em quatro pedagos
8 dentes de alho

6 tomates ja cozidos e amassados

2 colheres de sopa de azeite de oliva
1 colher de sopa de cominho

1 xicara de legumes ou caldo de frango
2 colheres de chéa de acgucar

1 colher de cha de sal

Mergulhe as pimentas secas em 3 xicaras
de agua fervente. Cologue uma tampa em
cima para manté-las submersas. Deixe por
30 minutos. Escorra e reserve 2 xicaras da
agua para acrescentar ao molho. Corte as
pimentas malaguetas ligeiramente.

Ferva as cebolas numa panela média por 25
minutos. Escorra e descarte a agua.

Num processador, triture as pimentas
malaguetas, cebola e alho.
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Numa panela média, frite o cominho no
azeite. Acrescente as pimentas e cozinhe
por 10 minutos. Depois acrescente 0s
tomates e o caldo; junte a 4gua da pimenta
reservada e cozinhe até criar a consisténcia
desejada. Faz 8 xicaras.

Colaboracéo de Lily W., da Califénia.

KETCHUP

6 a 8 tomates grandes

1 cebola amarela média

4 dentes de alho

% xicara de agUcar branco

% xicara de vinagre de maca

% colher de cha de pimenta da Jamaica
1 colher de sopa de sal

Coloque a ferver agua suficiente que cubra
os tomates. Quando ferver, junte os tomates
inteiros por 1 a 2 minutos para que a pele
seja descolada. Lave os tomates em agua
gelada e retire as peles.

Pigue os tomates em quatro partes e com
uma colher pequena descarte o miolo e as
sementes. Descasque e pique bem finos a
cebola e o alho. Corte os tomates em
pequenos pedacos.

Acrescente todos os ingredientes numa
panela média e leve a ferver. Depois reduza
a temperatura para o minimo e deixe
cozinhando por 3 a 4 horas, até que o
tomate, alho e cebola fiqguem macios.

Coloque-os no liquidificador e bata até ficar
liso.

Despeje num recipiente hermético e leve
para refrigerar.

Rende em torno de 500 gramas de ketchup.
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KETCHUP CASEIRO FACIL

170 gramas de massa de tomate em lata
sem sal

2/3 xicara de agua

4 colheres de sopa de vinagre

% colher de ch& de mostarda seca

% colher de cha de canela

% colher de cha de sal

pitada generosa de cravos moidos
pitada generosa de pimenta da Jamaica
%, colher de cha de pimenta caiena

2/3 xicara de aglcar mascavo

Coloque todos os ingredientes num
processador. Bata bem . Raspando bem as
beiradas do recipiente, transfira para um
container e deixe refrigerando toda a noite
para firmar os sabores. Mas pode ser usado
em seguida, se for preciso.

A receita completa é suficiente para ser
usada em receitas restritivas ao iodo que
pecam ketchup.

Colaboracéo de Kathy S.

MOSTARDA DE BAIXO TEOR DE IODO
DO DERRICK

Derrick escreve:"nao uso medidas precisas,
ja que posso tirar ou pér ingredientes que
facam esta receita mais saborosa".

Os Ingredientes:

Sementes de mostarda ou mostarda moida*
(sementes de mostarda ddo um sabor mais
acentuado, mas a moida é quase tdo boa
guanto).

agua quente
sal

vinagre
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paprica

*Explicando como fazer com a mostarda
moida:

Misture a mostarda moida com agua até
formar uma pasta. Misture entéo o sal e a
paprica. Adicione um pouco de vinagre para
afinar a pasta. E pronto! Esta é a mostarda
de baixo teor de iodo. Facil.

Notas:

**3 agua quente faz a mostarda ficar mais
temperada. Uso agua fervente e tampo para
deixar mais quente do que a mostarda
chinesa costuma ser. Use agua mais morna
se quer um sabor mais suave. Vocé também
pode brincar com os ingredientes, para
preparar a mostarda mais a seu gosto, como
por exemplo, colocando mel para adogar o
sabor ou trocar o vinagre branco pelo de
maca ou de vinho tinto, deixando um sabor
diferente.

**Se usar as sementes secas de mostarda,
mergulhe em agua gelada por pelo menos
uma hora para amaciar antes de triturar. A
agua fara despertar o sabor e a intensidade
da mostarda.

Colaboracéo de Derrick D

CARNES

CARNE VENEZUELANA

910 gramas de bife redondo

5 colheres de sopa de azeite de oliva
1 cebola picada

1 dente de alho amassado

2 folhas de louro amassadas

1 ou % colher de cha de sal

% colher de cha de pimenta do reino

Corte o bife em fatias finas (meio centimetro
de espessura)
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Aqueca o 6leo na frigideira e coloque o bife.
Acrescente 0s outros ingredientes e mexa
com um garfo. Cozinhe até o bhife ficar
dourado. Pode tampar, se desejar. Sirva
sobre arroz basmati.

Colaboracgéo de Jeanne R., Colorado.

ASSADO ESCOCES DE PANELA COM
CERVEJA

285 gramas de carne de carneiro ou vaca,
cortados em cubos de 2 cm ou menos

1 alho porré grande ou cebola, cortado
longitudinalmente e fatiado

1 batata grande, sem casca, e cortada em
cubos de 1,5 cm

2 cenouras médias, cortadas em fatias de
1,5cm

4 a 6 xicaras de agua

360 ml de cerveja preta

2/3 a 1 xicara de cevada ou arroz
1 colher de cha de pimenta do reino
2 colheres de sopa de salsinha

Numa panela pequena, coloque os 4
primeiros ingredientes. Acrescente 0s
outros 4 ingredientes e cozinhe em fogo
baixo por 8 a 10 horas. Ou em fogo alto por
4 a5 horas. Ao final, salpique a salsa e sirva.
Faz 2 porcdes.

Colaboracéo de Kimber S.
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CARNE COM MIX DE PIMENTAS

1 % colher de sopa de alho em pé

1 ¥ colher de sopa de pimenta do reino
1.200 gramas de filé bovino

1 pimentéo verde cortado em tiras finas

1 pimentao doce vermelho, também em tiras
finas

1 cebola doce, picada bem fininha

Y, xicara de 6leo de oliva

M Xxicara de vinagre de vinho tinto

1 % colher de ch& de mostarda seca

1 % colher de cha de alho picado

% colher de ch& de pimenta malagueta
% colher de cha de sal

Misture o alho em pé com a pimenta do reino
e esfregue em todos os lados do filé.

Coloque sobre uma grelha dentro de uma
assadeira. Preagueca o forno em 260 graus.
Coloque a assadeira reduza o fogo para
180 graus. Asse por uma e meia a 2 horas
ou até que a carne atinja o cozimento
desejado.

resfrie por 30 a 40 minutos ou até que a
carne esteja fria 0 bastante para manipular.

Corte a carne em fatias de 7 cm de
comprimento por um centimetro de largura.
e depois corte essas fatias em tiras de 1 cm.

Transfira para uma saladeira grande.
Adicione os pimentdes e a cebola. Coloque
0s temperos numa jarra com tampa bem
fechada e agite bem.

Despeje sobre a salada cobrindo-a bem.
Tampe e deixe refrigerando durante a noite.
Sirva gelada.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa
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CARNE INDIANA COM ERVILHAS

454 gramas de carne bovina ou de carneiro,
moida

1 colher de sopa de alho picado
2 colheres de sopa de curry em p6
1 pau de canela

1 colher de cha de gengibre fresco picado
(ou % colher de cha ralado)

1 colher de ché de sal
285 gramas de ervilha gelada, sem sal

Frite a carne em uma frigideira. Adicione os
demais ingredientes, exceto as ervilhas.
Mexa e cozinhe até a carne ficar pronta.
Adicione as ervilhas e cozinhe até que elas
descongelem e fiquem cozidas por dentro.

Sirva sobre cuscuz ou arroz basmati.

Colaboracgéo de Jeanne R., Colorado

CARNE DE PANELA SUPERFACIL
1 quilo e 815 gramas de acém

2 cenouras, corte em pedacgos

2 caules de salsé&o, em pedacos

1 cebola grande, cortada ao meio

2 colheres de sopa de 6leo

sal e pimenta a gosto

Numa panela grande aqueca o 6leo e frite a
carne num fogo médio a alto, em todos os
lados até dourar. Cubra com agua,
acrescente os outros ingredientes. Cozinhe
destampada, em fogo baixo, por 4 horas ou
até a carne amaciar.

Adicionada por Karen P.
Lembre-se!lll Use sal ndo iodado!

Nao use sal marinho nas receitas!
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ENSOPADO CARNE AO CURRY

910 gramas de carne para ensopado,
cortada em cubos

3 batatas médias cortadas em quatro
1 cebola grande, picada
1 colher de chéa de alho picado

2 colheres de sopa do tempero indiano
garam masala

2 colheres de sopa de curry em pé
1 xicara de agua
sal a gosto

Em uma colher de 6leo, frite a cebola e o
alho por um minuto. Junte a carne em cubos
e as batatas e frite até dourar, mexendo
bem.

Polvilhe com o garam masala. Mexa bem e
frite por cerca de 2 minutos.

Adicione o caril em pé va mexendo até que
comece a grudar no fundo; adicione uma
xicara de agua , tampe e cozinhe até a carne
estar pronta e a mistura estar um pouco
densa.

Nota: esta receita também pode ser feita
com peito de frango em cubos.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa

ALMOCO EM PAPEL ALUMINIO
1 hamburguer grande

1 batata fatiada

1 cenoura fatiada

1 cebola pequena fatiada

sal e pimenta a gosto

Numa folha de aluminio coloque o
hamburguer, a batata, cenoura, cebola, sal
e pimenta.
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Dobre a folha em torno da carne e vegetais,
e sele os lados e cantos bem apertado. Leve
ao forno em 170 graus por uma hora. Uma
porcéo.

Contribuicdo de Joan F., receita de Dorothy
D.

BOLO DE CARNE DA JOANNA

700 gramas de

hamburguer

carne moida para

1 cebola pequena, picada
| xicara de agua

3 fatias de pao caseiro (ou outro, aprovado),
cortadas em cubo

3 colheres de sopa de 100% claras

pasteurizadas
% colher de sopa de 6leo

1 colher
destilado

de sopa de vinagre branco

1 - % colher de cha de sal

1 colher de cha de pimenta do reino
% colher de ché de séalvia

% colher de cha de mostarda seca
1 colher de cha de paprica

Y de colher de cha de agucar

molho de tomate para cobrir, cerca de %
xicara (veja receita neste livro)

Preaqueca o forno em 180 graus. Misture
todos os ingredientes, menos o molho de
tomate, numa tigela grande. Despeje numa
forma para pao, grande, sem untar, e dé a
forma com uma colher.

Coloque bem no meio da forma e cubra com
o molho de tomate. (Observe que a dieta
desaconselha produtos enlatados em
funcao de haver possivel contaminagdo por
iodo, que é usado nos materiais de limpeza
dos maquinarios.)
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Asse por uma hora; mais quinze minutos
para o topo ficar crocante.

Remova imediatamente da assadeira para
evitar que nade nos sumos. Sirva com
vagens. Embrulhe em fatias individuais e
congele, para usar quando desejar.

Contribuicéo de Joanna G.

MINI PAES DE CARNE

Eles congelam bem!

% xicara de ketchup sem sal

1 % colher de sopa de mostarda seca
454 gramas de carne moida ou de peru
1 cebola pequena, picada

Y de xicara de aveia

Y colher de cha de sal

% colher de cha de orégano seco

1/8 colher de cha de pimenta do reino
1 clara de ovo

Preaqueca o forno em 200 graus.

Misture o ketchup e a mostarda. Reserve 3
colheres de sopa. Misture com o0s
ingredientes restantes. Divida em quatro
porgdes iguais . Dé a forma de paezinhos e
coloque-os numa assadeira untada.
Espalhe a mistura de ketchup restante sobre
0s pées (eu coloco uma colher de cha de
aclicar mascavo primeiro), e leve a assar
por cerca de 25 minutos.

Contribuicédo de Julie C.B.

OUTRA RECEITA DE PAO DE CARNE
1 cebola branca, picada
1 piment&o picado

1.400 gramas de carne moida
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1 tomate

bastante ketchup sem sal

sal e pimenta a gosto

tempero sem sal do Tony Cachere

Coloque a cebola e o pimentdo no micro-
ondas por dois minutos para que amaciem.
Junte a aveia. Acrescente o tomate e o
maximo que desejar de ketchup. Coloque
todos os temperos e misture bem.

Cologue numa forma, pulverize com mais
temperos e ketchup, e asse por 35 a 45
minutos em temperatura de 190 graus.

Esta receita foi enviada por Leslie G., que a
chama de " a boa receita", e foi criada por
Jennifer. A receita veio por um e-mail de um
dos grupos de apoio do ThyCa.

VITELA OU OSSOBUCO COZIDO COM
VEGETAIS

Panela para cozimento lento de 5 a 6 litros
Tempo de preparo: 30 minutos

Tempo de cozimento: 7 a 8 horas
Ingredientes:

1 quilo de ossobuco de vitela ou carne do
musculo traseiro *

Y xicara de farinha

3 colheres de sopa de 6leo de oliva
% xicara de cebola picada

% xicara de salsao picado

1 xicara de cenouras picadas ou cenoura
baby

1 dente de alho cortado bem fino
14 xicara de agua
M de xicara de vinho branco seco

1 colher de cha de sal ndo iodado
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% colher de cha de folhas de manjericéo
secas

1 colher de chéa de folhas de tomilho secas
% de colher de cha de pimenta
As etapas:

Retire 0 excesso de gordura da carne, se
necessario. Cubra a carne com farinha e
agueca em frigideira em fogo meédio.
Cozinhe por 20 minutos, virando
ocasionalmente, até dourar em todos os
lados. Escorra.

Coloque as pecas de carne em uma panela
de cozimento lento. Junte os ingredientes
remanescentes e coloque sobre a carne.

Cubra e cozinhe em fogo baixo por 7 a 8
horas., ou até que a carne esteja macia e se
soltando dos 0ssos.

Remova todos os ingredientes de dentro da
panela, usando uma escumadeira. Coloque
numa bandeja para servir. Retire a gordura,
se desejar. Derrame o molho sobre a carne
e 0s legumes.**

* Certifique-se com o seu agougueiro que a
carne nao seja tratada com conservantes ,
spray ou algum outro método. Melhor se
certificar com antecedéncia sobre isto. Eu
pego a minha carne numa mercearia
confiavel , cujos agougueiros lidam com
carnes de boa procedéncia.

** Qutra op¢do com o molho é fazer um puré
dos legumes com o suco da carne , e jogar
sobre o ossobuco, como é servido nos
restaurantes tradicionais como o Bucca de
Beppo.

Contribuicdo de Lora da Califérnia.
Variacéo oferecida por Jill Ann R.:

No lugar do vinho branco seco, usei 2
tomates e um vinho Merlot sobre a carne. Na
primeira vez piquei os legumes bem fininho,
na segunda vez ja cortei em pedacos
maiores.
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CARNE MOIDA SLOPPY JOES

450 gramas de carne moida ou de peru
1 cebola pequena picada

1 pimentao pequeno picado

1 dente de alho picado

1 xicara de ketchup sem sal

2 colheres de sopa de aglcar mascavo

2 colheres de sopa de massa de tomate
caseira

1 colher de sopa de vinagre
Y colher de cha de mostarda seca
%, colher de cha de pimenta em p6
Y colher de cha de pimenta

Coloque os primeiros trés ingredientes em
uma frigideira grande. Cozinhe até a carne
dourar, mexendo para desmanchar, drene.
Adicione o0s demais ingredientes na
frigideira e mexa. Cozinhe por 15 minutos.
Sirva com arroz (veja a discussédo sobre o
arroz nas instru¢cfes da dieta).

Contribui¢cdo de Julie C.B.

REFOGADO DE PANELA COM MOLHO
DE RAIZ FORTE

1kg 800gr de carne bovina de peito
1 colher de sopa de 6leo vegetal

2 cebolas grandes, picadas

Sal e pimenta a gosto

Alho em p6 a gosto

1 colher de sopa de paprica

2 xicaras de agua ou vinho

6 cenouras grandes

4 batatas grandes descascadas e picadas
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Para o molho

1 % xicara de caldo de carne sem gordura
1 % xicara de legumes cozidos e cortados
2 colheres de sopa de raiz forte ralada

Seque a superficie da carne. Aqueca o 6leo
numa cagarola e cologue a carne para
dourar em todos os lados, usando fogo
quase alto. Remova a carne da panela e
descarte a gordura da panela. Retorne a
carne e baixe o fogo. Acrescente as cebolas.

Pulverize a carne e cebolas com sal,
pimenta, alho em po6 e paprica. Despeje o
liquido, tampe, e cozinhe em fogo baixo, por
uma hora e meia, ou até que a carne fique
suave e macia.

Assim que ficar pronta, retire a carne da
panela. Coe os sucos dentro de uma tigela
e retire dali um pouco mais que uma Xxicara
e meia. Remova e descarte a gordura do
topo, e deixe 1 Y% xicara de liquido de
reserva.

Meca 1 ¥ xicara dos legumes coados e leve
ao processador ou liquidificador. Misture o
puré com a xicara e meia de sucos da
panela. Aqueca este molho, retire do fogo e
misture a raiz forte. Sirva com legumes e 0
molho remanescente da panela, mais o
molho de raiz forte reservado.

Contribuicdo de Leah G., Flérida

MACARRAO APIMENTADO

450 gramas de carne bovina ou de peru
moida ou 2 xicaras de feijao branco para
uma versao vegana.

% xicara de cebola picada

% xicara de pimentéo verde picado

2 dentes de alho picados

2 xicaras de macarrao cozido (ou arroz)
% xicara de agua

1 colher de sopa de pimenta em p6 (sem sal)
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1 colher de cha de cominho
% colher de cha de pimenta

1 lata de 425 gramas de tomate picado ou
de tomates frescos picados

1 xicara de feijao cozido

1 lata de milho sem sal (ou congelado ou
fresco)

1 lata de 200 gramas de molho de tomate
(ou caseiro)

1 lata de massa de tomate ou feito em casa

Cozinhe os 4 primeiros ingredientes numa
panela grande até que a carne fique
dourada (ou se s6 houver legumes, cozinhe
na agua até que figuem cozidos). Adicione
os demais ingredientes e cozinhe por 20
minutos, mexendo ocasionalmente.

Contribuicdo de Julie C. B

PIMENTOES VERDES RECHEADOS
4 pimentdes verdes

450 gramas de carne de hamburguer
1 cebola grande picada

2 tomates picados

Lemon pepper sem sal Mrs. Dash (ou
raspas de lim&o siciliano e pimenta do reino)

Alho picado

Azeite de oliva
Manjericao

Sal

1 xicara de arroz cru

Escalde 4 pimentbes por 5 minutos , escorra
bem e corte-os ao meio. Doure a carne de
hambirguer e a cebola. Escorra e
acrescente os tomates, lemon pepper, alho,
azeite, manjericéo, e sal a gosto.
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Cozinhe por 10 minutos. Cozinhe o arroz, e
depois misture-o com a carne de
hamburguer e recheie as metades dos
pimentdes. Coloque numa forma em banho
Maria e leve ao forno para assar por 45
minutos a 1 hora, a 180graus.

Contribuicdo de Gina R., Alabama.

TOMATES, BIFE E ASPARGOS

450 gramas de aspargos cortados
diagonalmente

% xicara de agua

450 gramas de bife magro e desossado,
cortado em tiras

% colher de cha de sal

% colher de ch& de pimenta do reino
6 cebolinhas finamente fatiadas

1 dente de alho amassado

24 tomates cerejas cortados ao meio

Junte o0 aspargo e agua nhuma frigideira e
deixe ferver. Reduza o fogo, tampe e
cozinhe até o aspargo ficar macio (uns 2
minutos). Despeje fora a agua. Coloque o
bife, sal, pimenta, cebolinhas e alho. Frite
até o bife estar inteiramente cozido. Junte os
tomates e cozinhe até ficarem totalmente
aguecidos.

Faz 4 porcoes.

Colaboracéo de Diane G.

BIFE FRITO OU EMPANADOS DE
FRANGO

450 gramas de bife quadrado cortado em
tiras OU

450 gramas de peito de frango cortado em
pequenos filés

1 xicara de farinha

Sal
Pimenta

1 a 2 colheres de sopa de temperos em po
sem sal

2 claras de ovo batidas
Um pouco de 6leo

Misture a farinha e os temperos. Mergulhe a
carne ou frango nas claras batidas, e depois
passe na mistura da farinha. Frite em um
pouco de éleo, numa frigideira.

Contribuicao de Julie C.B.

HAMBURGUER RAPIDO DE BAIXO
TEOR DE I0DO

Fatie um péo caseiro de baixo teor de iodo
Carne moida sem gordura

Espalhe a carne moida no pado esfarelado
bem fininho, ndo sobrando nem uma parte
sem, misturar. Asse até chiarem e ficarem
prontos. Cubra com fatias de tomate,
cebola,e pickles de baixo teor de iodo de
Winsconsin gelado (receita neste livro).

Sirva com salgadinhos de milho sem sal e
se delicie!

Gosto desta receita com variagbes quando
néo estou na dieta de restricdo ao iodo!

Colaboracéo de Jo W., Arizona.

FAJITAS DE CARNE OU FRANGO

1 dente de alho picado

1 % colheres de ch& de sal

1 % colheres de ch&a de cominho moido

% colher de cha de pimenta em p6, sem sal

% colher de cha de pimenta vermelha
esmagada

2 colheres de sopa de 6leo vegetal
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2 colheres de sopa de sumo de limé&o
3 colheres de sopa de dleo vegetal
Y5 xicara de cebola

Y xicara de cebolinha verde

1 xicara de pimentdes fatiados verde e
vermelho

700 gramas de bife ou frango, em fatias.

Combine os sete primeiros ingredientes.
Polvilhe sobre a carne e deixe marinando na
geladeira 2 ou mais horas. Frite os legumes
em 3 colheres de sopa de 6leo numa
frigideira até ficarem levemente dourados.
Remova da frigideira. Frite a carne ou frango
na frigideira por 5 a 8 minutos Junte o0s
legumes de volta para aquecer. Coma
simples ou sobre salada para fazer uma
Otima salada fajita. Ou sirva com tortilhas
feitas somente de milho, lim&o e 4gua.

Outra variagdo: Sirva com tomates,
guacamole, etc.

Nota: quando ndo estiver na dieta , sirva
com tortilhas de farinha, creme de leite,
guacamole, tomates, queijo, etc.

colaboracédo de Julie C.B.

BIFE ESFREGADO COM PIMENTA

(Se ndo tiver todos os ingredientes, o fato de
faltar algum ndo mudard muito as coisas.)

2 colheres de sopa de 6leo de oliva
% colher de cha de paprica
% colher de cha de pimenta

Y colher de chad de cada um desses: sal,
alho em po, e tempero lemon-pepper

1/8 colher de cha de cada um desses:
orégano seco, flocos de pimenta malagueta
cominho moido e pimenta caiena

Numa tigela pequena, combine o azeite e os
temperos. Esfregue sobre os bifes.
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Grelhe até a carne atingir o ponto desejado.

Contribuicdo de Tracy L.

TEMPERO EM PO DE JONATHAN

2 colheres de sopa de sal

2 colheres de sopa de agucar

4 colheres de sopa de aglcar mascavo
2 colheres de sopa de cominho moido

2 colheres de sopa de pimenta em p6 (ou a
gosto)

1 colher de sopa de pimenta malagueta
moida

1 colher de cha de pimenta caiena
3 colheres de sopa de péprica doce
1 colher de sopa de alho em p6

1 colher de cha de cebola em pé

Simplesmente misture tudo e esfregue na
comida antes de cozinhar. Ndo se acanhe:
se vocé ndo ficar com as méos sujas entao
ndo esta fazendo isso direito.

Contribuicdo de Sheila B.

BIFE COM LIMAO E MACARRAO
PARAFUSO

900 gramas de bife redondo, cortado em
tiras

1 cebola, fatiada em tiras

1 pimentéo verde, fatiado em tiras

1 pimentéo vermelho, cortado em tiras
1 caixa de macarréo parafuso cozido
1 colher de sopa de azeite de oliva
suco de 1 liméo espremido

Temperos para as tiras de bife:
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% colher de cha de sal ndo iodado e néo
marinho

% colher de chéa de pimenta preta
% colher de chéa de cebola em pé
Y colher de chéa de alho em pé

Borrife o bife com os ingredientes de
pimenta (ajuste, a gosto)

Aqueca a frigideira e frite o bife até dourar
ou estar quase pronto.

Coloque a cebola e pimentdes na frigideira.
Aqueca até que os legumes figuem quase
macios.

Cozinhe e escorra 0 macarrdo. Regue com
Oleo de oliva.

Sirva o bife e vegetais sobre o macarrao.
Esprema o suco de limé&o por cima.
Serve 4 porcdes.

Colaboracéo de Nadine D.

ESTROGONOFE DE CARNE MOIDA

1 cebola picada fininho

1 xicara de cogumelos

2 colheres de sopa de azeite de oliva

450 gramas de carne moida

4 xicara de ketchup sem sal

¥, xicara de agua

2 colheres de sopa de farinha

1 pacote de macarrdo sem sal e sem ovos

Frite a cebola e os cogumelos com as 2
colheres do azeite até ficarem macios.
Cologue a carne moida e cozinhe até perder
o tom rosado. Junte o ketchup sem sal , e a
farinha e v& mexendo até misturar bem e
comegar a engrossar. Coloque o sal e
pimenta a gosto. Tampe e deixe cozinhar
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por 20 minutos. Cozinhe a massa de
macarrdo e junte com a carne.

Excelente com uma salada.

Contribuicao de Margaret D.

HAMBURGUERES

450 gramas de carne moida, sem gordura
1 cebola média

1 clara de ovo

Misture tudo com as maos, forme os
hamburgueres, frite numa frigideira
antiaderente e bom apetite!

A combinacdo da cebola e da clara com o
bife substituem a gordura, deixando o
hamburguer Gmido.

Colaboracgéo de Fawn K.

GOULASH BAIXO TEOR DE IODO
450 gramas de carne ou peru, moida
14 xicara de agua

14 xicara de ketchup sem sal

2 colheres de sopa aglicar mascavo
1 colher de sopa de vinagre

% colher de cha de mostarda seca
Y colher de cha de pimenta em p6
% colher de ché de sal

% colher de ch& de cominho
Péaprica

Canela

1 % xicara de legumes congelados

Doure a carne e escorra a gordura. Coloque
os outros ingredientes , exceto os legumes,
e cozinhe por 5 minutos. Junte os legumes
congelados e deixe até ficarem cozidos.
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Sirva com arroz ou macarrao. Rende cerca
de 3 porcoes.

Contribuicdo de lan V.
basicamente eu olho o que tenho na
despensa e na geladeira e que da para
juntar e fazer em cerc

TRES RECEITAS DE BAIXO TEOR DE
IODO

VariacGes Sobre um tema

(As medidas sdo aproximadas - se vocé
achar que uma nova quantia pode servi-lo
melhor, ndo se restrinja a apenas estas
receitas!)

VIRTUALMENTE PAO DE CARNE,
ALMONDEGAS OU RECHEIO PARA
ROLINHOS DE REPOLHO

450 gramas de carne fresca moida

% a 1 xicara de pecas e ou nozes, cortadas
bem finas

% a 1 cebola picada
% xicara de cogumelos picados

% colher de ch&a de sal ndo iodado (ou a
quantia que desejar)

1 colher de cha de alho em pé, ou como
preferir

% colher de cha de pimenta do reino, ou
quanto desejar.

Misture todos os ingredientes muito bem.

P&o de Carne - Cologue numa assadeira de
pao untada. Asse em 180 graus por uma
hora, sem cobrir.

Almdéndegas - Dé o formato e asse por uma
hora, em 180 graus.

Rolos de repolho - cologque no vapor as
folhas frescas do repolho, por 3 a 4 minutos,
s6 até ficarem maleaveis. Coloque uma
alméndega em cada folha de e enrole para
fechar. Arrume numa assadeira com %
xicara de agua e cubra. Asse em 180 graus
por uma hora.
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Ele escr eve:

a
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Ingredientes opcionais (todos sdo realmente
opcionais)

Maga picada bem fina
Germe de trigo
Fatigha deenilha hor ao.

Pimentbes

Contribuicdo de Barret H.

CHOP SUEY AMERICANO MUITO FACIL/
MACARRAO COM MOLHO DE CARNE

1 % latas de tomates em conserva

1 % latas de molho de tomate sem sal

1 colher de sopa de alho em po

1 colher de sopa de manjericdo seco

1 colher de sopa de orégano seco

Y, caixa de macarrao

230 gramas de carne moida sem gordura

Coloque numa panela de molho, os tomates
em conserva, o0 molho de tomate. Alho,
manjericdo e orégano. Esprema os tomates
em conserva com um amassador de batatas
dentro da panela. Deixe cozinhar.

Doure a carne picada e retire a gordura que
houver, antes de misturar ao molho.
Continue cozinhando enquanto ferve o
macarrdo por aproximadamente 10-12
minutos ou de acordo com as instrucoes.

Escorra o macarréo e junte o molho e a
carne.

Mexa e entdo sirva. (Pode adicionar sal ndo
iodado a gosto).

Este molho pode ser congelado antes de
entrar na fase do hipotireoidismo.

Contribuicdo de Linda R., Massachussets

Receita do Més de baixo teor de iodo,
Junho de 2009
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TACOS

450 gramas de carne moida ou outra carne
que preferir

Mistura de temperos:

2 colheres de sopa de cominho

% colher de cha de orégano

Y colher de cha de sal ndo iodado
1 colher de cha de pimenta do reino
% colher de cha de alho em pé

% colher de cebola em p6

% colher de cha de pimenta caiena

(mais ou menos, dependendo da sua
tolerancia)

1 colher de cha de amido de milho
| xicara de agua

Numa tigela pequena, misture o0s
ingredientes secos, e reserve. Doure e
escorra a gordura da carne. Acrescente a
mistura de temperos e a agua. Reduza o
fogo e deixe apurar por mais 3 minutos.
Aproveite!

FRANGO

EMPADAO DE FRANGO

2 colheres de sopa de 6leo

Y xicara de farinha de trigo

2 colheres de sopa de cebola picada
1 % xicara de caldo de galinha caseiro
1 xicara de frango cozido, em cubos
Sal e pimenta a gosto

2 xicaras de legumes congelados, sem sal
(cenoura, ervilha, milho, vagem)

Numa cacarola, aqueca o 6leo, coloque a
farinha, cebola, sal e pimenta. Cozinhe por
um minuto. Retire do fogo. Acrescente o
caldo e os legumes. Aqueca até ferver,
mexendo constantemente.

Ferva e mexa por mais um minuto e despeje
sobre o frango. Coloque dentro de uma
massa crua de torta, coberta ou nédo. Leve
ao forno por 25 minutos em forno de 200
graus. Aguarde 10 minutos para servir.

Contribuicdo de Kimberly T.

Jamie comenta: A Fi z uma sal adaFRANGO E BOCE DE MACA

com uma receita de biscoito do livro da
ThyCa. Mas acho que vocés podem achar
tortilhas especiais em algum mercado com
produtos saudaveis , se preferir.

(Nota do Editor: o livro gratuito de receitas
tem uma receita de para tortilhas de farinha.
No mercado, procure por tortilhas feitas com
milho, liméo e agua.)

Colaboracéo de Jamie M.

Receita do Més de Baixo teor de lodo, Maio
de 2008
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Y de xicara de aglcar mascavo

Y, xicara de vinagre de macga

Y, xicara de mel

2 magcas inteiras

2 peitos de frango sem 0sso e sem pele
%% colher de chéa de canela, se desejar

Descasque as magds e corte-as em
pedacos pequenos

Salpique com a canela, se desejar.

Misture os ingredientes, e, por Ultimo o
frango, e coloque tudo numa tigela fechada
ou num saco grande tipo ziplock. Leve a
geladeira para marinar durante a noite.

Forre uma assadeira com uma folha de
aluminio grande, e coloque os ingredientes
marinados. Cubra com outra folha de
aluminio.
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Asse em 180 graus até o frango ficar
completamente assado, cerca de 30 a 40
minutos.

Contribuicéo de Matt G., New Hampshire.

SANDUICHES DE PAO FOCACCIA E
FRANGO

Esta receita rende bastante sanduiches.

3 peitos de frango sem o0sso e sem pele,
cortados ao meio horizontalmente, e,
depois, fatiados ao meio, de novo, de tal
forma que fiquem finos para os sanduiches.

1 colher de cha de temperos italianos,
mistos e secos (receita neste livro)

% colher de cha de alho em pé

% colher de cha de pimenta do reino, recém-
moida

1 colher de sopa de azeite de oliva

% xicara de agua

1 % xicaras de cebola roxa, em fatias

2 pimentdes vermelhos cortados em tiras
% xicara de cebolinha verde picadinha

Molho de salada italiano pronto (receita
neste livro)

1 fornada de pées tipo focaccia (receita
neste livro), cortados ao meio, no sentido
horizontal.

Asse este péo no forno, em vez da maquina,
com unidades de 12 centimetros ou,
menores, de seis centimetros. (Prefiro os
menores.)

Cubra os pedacos de frango com os
temperos. Aqueca o azeite numa frigideira
grande, e toste o frango até ficar dourado.
Reduza o fogo e acrescente a agua.
Cozinhe até amaciar.

Retire o frango e mantenha aquecido. Na
mesma frigideira, aumente o fogo e cozinhe
os legumes. Tempere com sal e pimenta.
Corte os pdes ao meio e coloque no forno,
cobertos com os frangos e legumes.

Depois retire a tampa e corte em quatro. Na
hora de servir, salpique com os temperos
italianos. Embrulhe os sanduiches restantes
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em folha de aluminio. Pode reaquecer em
micro-ondas.

Contribuicdo de Tracy T.

Dica sobre vinho e vinho licoroso
(sherry)

Quando uma receita solicitar vinho ou licor,
use o modo natural de bebida, jA que os
vinhos processados especificamente para
fins culindrios podem conter sal e outros
ingredientes ndo desejados aqui.

ARROZ COM FRANGO FRITO E MOLHO
ORIENTAL

Receita do molho deste livro

(Esta receita deve estar pronta previamente
, ou deve ser dada a alguém que possa
fazer. De outra forma, pode ser um desafio
terrivel quando estiver extremamente hipo e
tiver que preparar refeicées.)

230 gramas de peito de frango, fatiado em
tiras finas (coloque uma colher de sopa de
sal com uma boa pitada de pimenta do reino
no frango antecipadamente)

2 xicaras de sobra de arroz gelado basmati
cozido (aqueca para ficar na temperatura
ambiente).

15 xicara de cenoura em fatias finas
1 xicara de salsé@o picado bem fininho

1 % xicaras de ervilhas frescas na vagem -
tire-as da casca e lave-as bem

% cebola pequena em fatias longitudinais,
bem finas

2 a 3 dentes de alho descascados e picados
0 mais fino que conseguir

150 ml de 6leo de gergelim
1 colher de sopa de sementes de gergelim
2 cebolinhas verdes cortadas em anéis

Primeiro pegue uma frigideira grande e
pesada (se tiver uma boa panela tipo wok,
use-a). Depois, uma assadeira de vidro
(vocé vai usa-la para despejar a primeira
metade, enquanto a segunda metade esta
sendo feita).
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Certifique-se de que todos os ingredientes
estdo a mao. Aqueca a frigideira em fogo
alto, por poucos minutos. Adicione um
pouco mais da metade do d4leo, suficiente
para cobrir o fundo. Aguarde alguns
segundos para o 6leo aquecer e coloque a
cebola.

Va mexendo com uma espatula. Quando a
cebola comecar a ficar transparente,
coloque as cenouras e 0 salsdo e mexa por
um minuto. Verifigue se tem que colocar
mais Oleo. Deslize para a metade da
frigideira e acrescente o 6leo na outra parte.

Coloque o frango e o alho. Va mexendo e
recobrindo com o 6leo da panela, mantendo
sempre o movimento. Em cerca de 1 a dois
minutos o frango estard cozido. Junte as
ervilhas e as sementes de gergelim e dé
uma boa mexida de novo.

Quando a carne do frango comecar a se
separar, estara pronta. Esvazie a frigideira
na assadeira. Coloque a frigideira para
aguecer, deixe esquentar de novo, adicione
0 6leo, mais 1 a 2 colheres de sopa, para
cobrir o fundo. Quando bem quente,
acrescente o arroz e deixe por um minuto
antes de comecar a mexer.

V& mexendo e fritando. Quando comecgar a
dourar e ficar quebradico, retorne a primeira
parte que ficou separada, com a ajuda de
uma escumadeira e cubra com as
rodelinhas de cebolinha verde.

Variac6es

Vocé pode acrescentar cogumelos frescos,
repolho, legumes macios. Prepare sempre
depois que o frango ja estiver temperado
com o alho. Para algumas raizes ou
ingredientes mais duros como a cebola,
junte com o salsdo e as cenouras.

Gosto de acrescentar 2 claras a mistura
guando for apenas arroz, ja pronto.

Serve 2 a 3 porgoes.

Contribuicéo do Chef W.Eugene Ellison.

FRANGO GIUSEPPE
1 cebola média
3 colheres de sopa de alho picado

3 colheres de sopa de azeite de oliva
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1 colher de cha de sal

3 peitos de frango inteiros e sem pele
1 lata de massa de tomate sem sal
230 gramas de cogumelos fatiados

1 xicara de vinho tinto

Pigue a cebola bem fininha e frite no azeite
em fogo baixo, até ficar transparente.
Levante o fogo em temperatura média.
Coloque o alho e os cogumelos e frite até a
cebola ficar como caramelo e o alho e
cogumelos ficarem levemente dourados.
Remova da frigideira e acrescente nela os
frangos, j& batidos para afinar, e cozinhe por
5 minutos em fogo médio, até que comecem
a ficar brancos no topo. Vire e cozinhe até
dourarem.

Remova o frango. Eleve a temperatura para
alta e acrescente o vinho a frigideira para
soltar a gordura. Junte a massa de tomate,
a cebola, o frango. Tampe e deixe em fogo
baixo até que o frango esteja inteiramente
cozido.

Sirva com seu macarréo preferido.

Colaboracdo de Judy L., Distrito de
Columbia

FRANGO COM MACARRAO ORZO

230 gramas de macarrdo orzo cozido
conforme instru¢des da embalagem

4 peitos de frango sem o0sso, sem pele e
cortado em fatias finas

1 lata de tomates em conserva, sem sal, ou
2 tomates frescos , grandes, picados

1 cebola picada

1 a 2 dentes de alho picados

pimenta do reino branca, a gosto

3 a 4 colheres de sopa de azeite ou 6leo
vegetal

Y4 xicara de vinho seco
Y, colher de cha de orégano

Coloque o¢leo numa frigideira grande e
aqueca. Frite o alho e a cebola até
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amaciarem. Remova, e cozinhe levemente
os pedacos de frango na mesma frigideira e
mesmo 6leo que restou. Assim que o frango
ficar branco, retorne o alho e a cebola.
Adicione os tomates, sal, pimenta, orégano
e o xerez. Cubra e cozinhe por meia hora,
até amaciar e estar cozido. Junte o
macarrdo orzo cozido a frigideira e depois
sirva.

Colaboracéo de Susan C.

FRANGO COM CURRY

(Também pode ser feito com sobras de
carne.)

Cozinhe um frango inteiro, ou pedagos de
frango, antecipadamente. Retire 0s 0ssos
quando frio, e faca um caldo de acordo com
a receita deste livro.

Aqueca 2 colheres de sopa de 6leo huma
frigideira funda.

Junte e cozinhe até dourar:

2 cebolas grandes picadas

Junte

2 colheres de cha de farinha de trigo
1 colher de cha de agucar

1 colher de cha de sal

1 colher de sopa de curry em pé , ou mais ,
a gosto. Aguarde o final para acrescentar
mais

Junte 2 xicaras de caldo. Cozinhe e mexa
até engrossar e entdo deixe cozinhando por
cerca de 5 minutos em fogo bem baixo,
mexendo de vez em quando. Acrescente a
carne cozida previamente. Teste e adicione
mais sal e curry se preferir. Costumo dobrar
areceita e congelar em porcées. Otimo para
descongelar em micro-ondas. Sirva com
macarrdo e salada. Refeicdo maravilhosa.

FRANGO COM MANJERICAO

4 peitos de frango sem pele e cortados ao
meio

% colher de cha de paprica

M Xxicara de caldo de frango caseiro
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M Xicara de vinho branco
1 colher de cha de manjericao seco
2 colheres de sopa de 6leo vegetal

Agueca as 2 colheres de sopa de 6leo numa
frigideira em fogo médio/alto. Polvilhe o
frango com a paprica. Cozinhe o frango 5
minutos em cada lado. Junte os demais
ingredientes . Deixe ferver; tampe e deixe
cozer por 10 a 15 minutos . Sirva com
molho.

Contribuicdo de Leah G., da Flérida.

PEITO DE FRANGO CHASSEUR
3 colheres de sopa de 6leo vegetal

6 peitos de frango sem pele e cortados ao
meio

2 cebolas picadas bem finas

220 gramas de cogumelos cortados em
quatro

1 dente de alho amassado

2 tomates grandes sem sementes e sem
pele, picados

% colher de cha de estragdo

% colher de ché de sal

Y, colher de cha de pimenta do reino
% xicara de vinho branco seco

4 xicara de molho de carne caseiro

1 colher de sopa de amido de milho

1 colher de sopa de agua.

Numa panela de fritura grande aqueca o
O0leo em fogo médio. Junte o frango e
cozinhe, virando até ficar todo dourado,
cerca de 10 minutos.

Remova e reserve. Junte as cebolas e
cozinhe por 1 minuto até amaciar. Inclua os
cogumelos e cozinhe até ficarem levemente
dourados, uns 3 minutos. Adicione o alho,
tomates, estragéo, sal e pimenta. Cozinhe 5
minutos.

Acrescente o vinho e o caldo de carne.
Retorne o frango a panela, cubra e cozinhe
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em fogo baixo por 20 minutos. Remova o
frango e dissolva o amido de milho no
molho. Ferva e cozinhe mexendo, até
engrossar, 1 a 2 minutos. Devolva o frango
a panela e coloque a cozinhar com o molho.
Sirva com arroz.

Contribuicéo de Leah G., da Flérida.

FRANGO RIDGEWOOD

2 peitos de frango sem 0sso
M de garrafa de vinho branco
2 cebolas médias picadas

2 pimentdes verdes, picados
1 dente de alho inteiro, picado
farinha

Oleo

sal

pimenta do reino

Passe o frango temperado com sal e
pimenta na farinha. Frite no dleo até ficar
levemente dourado; remova da panela. Frite
o alho, cebola e pimentdes até as cebolas
ficarem macias. Coloque um pouco da
farinha frita restante. Solte a gordura da
panela com o vinho até ouvir chiar, mexendo
para formar o molho.

Coloque o frango numa cagarola com
tampa, jogue em cima a mistura de
pimentdes, tampe e asse por cerca de 45
minutos a 180 graus. Sirva sobre arroz ou
macarréo para os elogios.

Colaboracédo de Barb. B.

FRANGO COM MOLHO DE
CRAMBERRIES

700 gramas de peito de frango sem 0sso e
sem pele

sal e pimenta do reino
farinha
Oleo para fritura

1 cebola grande, picada
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1 xicara de caldo de galinha, caseiro

Y, xicara de xerez (veja dicas sobre xerez e
vinho)

1 colher de sopa de amido de milho
1 colher de sopa de agua
sal e pimenta a gosto

1 xicara de cramberries congelados ou
frescos. Descongele, se for o caso.

Tempere o frango com sal e pimenta e entéo
cubra os pedacgos com farinha de trigo.

Agueca o 6leo numa frigideira e frite o frango
em fogo médio a baixo até cozinhar por
dentro e ficar dourado em ambos os lados.
Coloque o frango a parte, conservando-o
guente. Deite tudo fora, exceto 1 colher de
Oleo.

Frite as cebolas em fogo médio até
amaciarem. Adicione o caldo e o xerez e
cozinhe por 4 a 5 minutos.

Coloque o amido de milho e cozinhe,
mexendo, 2 minutos. Junte o sal e pimenta
a gosto. Por ultimo, junte os cramberries e
agueca-os inteiramente, por 2 a 3 minutos.
Coloque esse molho sobre o frango e sirva.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

FRANGO COM ALHO E PIMENTOES
4 metades de peito de frango

sal

pimenta do reino

1 pimentdo médio

3 colheres de sopa de azeite de oliva extra
virgem

2 dentes de alho picados
2 colheres de sopa de vinagre balsamico
1 colher de sopa de agua

Tempere o frango com sal e pimenta. Corte
0 pimentdo em tiras. Aqueca o 6leo em uma
panela grande. Coloque o frango; cozinhe
virando uma vez, até dourar em ambos os
lados (2 minutos cada lado).
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Acrescente o pimentdo em tiras , tampe e
reduza o fogo. Cozinhe até os pimentdes
amaciarem (3 minutos). Coloque o alho;
cozinhe por 1 minuto, descoberto, até ficar
tenro. Despeje o0 vinagre e a agua. Aqueca.

Colaboracéo de Judi

FRANGO COM ALHO E VINAGRE
BALSAMICO

454 gramas de peito de frango, sem pele,
em fatias finas

sal

pimenta do reino

4 dentes de alho picados

Y, xicara de azeite de oliva extra virgem
2 colheres de sopa de vinagre balsamico
3 colheres de sopa de salsinha fresca
agua

Tempere o frango com sal e pimenta. Corte
0 alho. Aqueca 3 colheres de sopa numa
panela grande. Coloque o frango e cozinhe
virando uma vez, até dourar. Coloque num
prato (deixando 0s remanescentes na
panela). Coloque o 6leo restante e o alho na
panela. Cozinhe até amaciar mas néo
dourar, por cerca de 1 minuto. Junte o
vinagre e o 6leo, deixe ferver por um minuto.
Junte a salsinha. Retorne o frango a panela
e cozinhe por um minuto ou até estar pronto.

Contribuicdo de Judi

SANDUICHES DE PEITO DE FRANGO
GRELHADO

4 peitos de frango sem pele e sem 0sso
2 tomates

1 mago de manjericéo fresco

vinagre balsédmico

sal

pimenta do reino

Pao focaccia (veja a receita neste livro)
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Limpe o frango de qualquer excesso de
gordura. Tempere suavemente com sal e
pimenta. Grelhe o frango até firmar ao toque
ou até que o sumo da carne saia claro. Fatie
os tomates e salpique com as folhas de
manjericdo em pedacos.

Pegue o pédo e respingue suavemente com
0 vinagre balsédmico (se colocar a mais ele
vai encharcar). Coloque um peito de frango

com duas fatias de tomate e alguns pedacos
de manjericdo em cima do pao. Bom apetite!

Contribuicdo de Lauren P., Maryland
FRANGO GRELHADO A GREGA

450 gramas de peito de frango em metades,
sem pele e sem 0sso

450 gramas de coxas de frango sem pele

1 colher de sopa de 6leo de oliva

1 colher de sopa de sumo de limao

1 lim&o fatiado

1 dente de alho picado

1 colher de ché& de orégano seco

Seque o frango com toalhas de papel.
Misture o 6leo, sumo de limao, lim&o, alho e
orégano e coloque no frango. Deixe
marinando no refrigerador, numa tigela ou
saco plastico selado, por 4 horas ou durante

a noite. Grelhe ou asse, 6 a 10 minutos por
lado, até dourar e cozinhar por inteiro.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

JANTAR CREOLE DE FRIGIDEIRA
4 xicaras de caldo caseiro de frango
2 %% xicaras de arroz cru

1 xicara de cebola roxa, picada

3 dentes de alho, picados

1 ¥ colher de cha de pimenta em p6
1 colher de cha de sal

% colher de ch& de curcuma

Y colher de cha de pimenta do reino

1 folha de louro
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1 pimentdo vermelho cortado em palitos

1 piment&o verde, em palitos

2 cebolinhas verdes, picadas

1 colher de cha de salsinha fresca, picada
% colher de cha de manijericdo seco

Y colher de cha de tomilho seco

2 colheres de sopa de éleo

1 xicara de cogumelos frescos, fatiados

1 tomate médio, picado

1 xicara de ervilhas congeladas

450 gramas de peito de frango, sem 0sso e
sem pele, cortado em bifes finos

2 colheres de sopa de sumo de liméo
M Xxicara de améndoas torradas, picadas

Em uma panela, coloque o caldo, arroz,
cebola, 1 colher de chd do alho picado,
pimenta em po, sal, tomilho, pimenta, o
louro, e deixe ferver. Reduza o fogo, tampe
e ferva por 20 minutos ou até o arroz ficar
macio.

Descarte a folha de louro. Em uma frigideira
em fogo médio a alto, frite os demais sete
ingredientes e o alho remanescente em
Oleo, por 2 minutos. Adicione os cogumelos
e cozinhe até os pimentdes ficarem
quebradicos e macios. Junte o tomate e as
ervilhas, e cozinhe bem.

Acrescente o0 arroz; mantenha quente. Em
fogo médio a baixo, cozinhe e mexa o frango
no sumo de limao até ficar cozido. Junte ao
arroz e cubra com as améndoas.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

NUGGETS DE FRANGO E GERGELIM
450 gramas de peito de frango sem pele
sal

pimenta do reino

% xicara de sementes de gergelim

1 lim&o inteiro

3 colheres de sopa de 6leo vegetal
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2 colheres de sopa de 6leo de gergelim

Corte o frango em tiras e tempere com sal e
pimenta. Coloque as sementes de gergelim
e o frango em uma embalagem de plastico e
agite para cobrir com as sementes.

Aqueca os 6leos em uma panela grande.
Coloque o frango e deixe fritando até ficar
dourado no fundo, por 2 a 3 minutos. Vire e
frite até o outro lado também dourar. Sirva
com fatias de limao.

Contribuicdo de Judi

FRANGO GRELHADO COM MOLHO
NATURAL DE PANELA

1 % xicaras de caldo de frango caseiro

¥ xicara de caldo de carne, caseiro

1 colher e3 sopa de cebola picada

1 colher de ché& de alho, finamente picado
% xicara de vinho tinto seco

6 peitos de frango, em metades, sem pele e
sem 0SS0

pimenta do reino a gosto
tempero vegetal sem sal

Junte os caldos de frango e carne em uma
panela de molho. leve a ferver em fogo
médio a alto. Reduza o fogo para médio e
cozinhe por 20 minutos, até reduzir a
metade. Enquanto isso, prepare brasas para
grelhar ou assar, posicionando a grelha de
acordo.

Numa frigideira antiaderente e aquecida,
cologue a cebola e o alho e cozinhe por 2
minutos, mexendo de vez em quando, até
amaciarem.

Acrescente o vinho tinto e reduza até ficar 1
xicara de caldo. Coloque para ferver em
fogo médio alto e depois reduza para médio.
Cozinhe por uns 15 minutos até o liquido
reduzir para ¥ de xicara.

Tempere suavemente o peito de frango com
a pimenta e o tempero vegetal sem sal.
Grelhe ou asse em forma antiaderente por 3
a 5 minutos de cada lado até os sucos
sairem claros quando furados com um garfo.
Retire e coloque num prato.
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Remova o molho do fogo; tempere
levemente e coloque 2 colheres de sopa
sobre cada pedaco de frango e coloque o
restante do molho nos lados.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

FRANGO TIPO FAJITA, SEM A FAJITA

(Répido e facil, os membros da familia que
nao estdo na dieta podem acrescentar a
fajita ao prato.)

450 gramas de peito de frango sem pele e
sem 0sso, cortado em tiras

Oleo para fritar o frango
1 cebola média a grande, cortada em fatias
2 xicaras de pimentdes verdes em tiras

2 colheres de cha de pimenta em p6, sem
sal

1 colher de cha de alho em po6

Aqueca o 6leo numa frigideira e frite até os
sucos sairem claros. Adicione o0s
ingredientes restantes. Cozinhe até os
vegetais ficarem macios.

Contribuicéo de Tracey L.

REPOLHO SEM RECHEIO

Y% cabeca de repolho cortado em fatias
fininhas

340 gramas de carne branca de peru ou
frango, moida

% xicara de farelos de pao sem sal

1 colher de sopa de tempero misto oriental
(canela, coentro, noz moscada, funcho,
pimenta, tomilho, gengibre)

2 dentes de alho picado
%% cebola média, cortada em fatias finas
1 colher de sopa de 6leo de oliva

1 lata de 400 gramas de molho de tomate
sem sal

2 colheres de sopa de vinagre de maca
% colher de cha de acucar
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% colher de cha de sal
1 xicara de arroz integral cozido

Frite a cebola e o alho no azeite de oliva.
Misture os temperos, a carne branca e os
farelos de pao. Forme almbéndegas
pequenas. Junte as alméndegas, o molho
de tomates, e uma lata de agua, mais o
vinagre, aclcar e o sal. Junte o repolho e
cozinhe até as alméndegas estarem cozidas
inteiramente, e o repolho macio. Sirva sobre
arroz integral. Rende 2 a 3 porcoes.

Contribuicdo de Joan S.

CHURRASCO DE FRANGO
Partes de frango com 0sso e pele

I4xicara de ketchup (use a receita de baixo
teor de iodo deste livro)

1 xicara de agucar

14 xicara de vinagre

1 xicara de agua

1 colher de sopa de sal

1 colher de cha de pimenta

1 colher de ch& pimenta em pg, sem sal

Combine todos os ingredientes. Disponha o
frango numa forma e despeje o molho por
cima. Asse por 3 horas em temperatura de
160 graus, regando a cada 15, 20 minutos,
até ficar pronto.

Comentario: a rega pode ndo parecer tdo
frequente. De qualquer forma eu estou em
casa e me parece que posso ficar relaxando
em frente a TV.

Também €& O6timo se houver pessoas
ajudando quem estiver cozinhando. Esta € a
receita favorita das minhas criancas, com o
Ketchup da Heinz. Particularmente eles
adoram as coxinhas de frango bem quentes,
igual as tulipas.

Contribuicao de Julie C.B.
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FRANGO ITALIANO

170 gramas de cogumelos frescos, fatiados
1 cebola média fresca e fatiada

1 dente de alho picado

1 colher de chéa de dleo

1 colher de cha de manjericéo

1 xicara de caldo de galinha conforme
receita neste livro

1 tomate sem pele e cortado em cubos

1 cabeca inteira de brocolis cortado em
pedacos, incluido o caule

450 gramas de peito de peru em cubos

Frite os cogumelos, cebola e alho no 6leo.
Acrescente manjericdo, caldo de frango,
tomate e brécolis. Cozinhe por 10 minutos.
Acrescente os cubos de frango. Cozinhe até
ficar pronto e sirva com macarrao fettuccini.

Contribuicéo de Julie C. B.

ESPETINHOS DE FRANGO MARINADO
3 dentes de alho amassado
% xicara de agUcar mascavo

3 colheres de sopa mostarda cremosa Dijon,
sem sal

Y4 xicara de vinagre de maca

sumo de 1 lima

sumo de ¥z limao grande

6 colheres de sopa de 6leo de oliva
1 colher de cha de sal

pimenta a gosto

frango

legumes

Junte todos os ingredientes exceto o frango
e legumes. Reserve uma pequena quantia
do marinado para regas. Corte o frango em
cubos ou tiras grandes. Deixe marinando
por muitas horas. Coloque a carne e o0s
vegetais nos espetos. Grelhe, regando com
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frequéncia, até o frango ficar todo cozido e
0S vegetais amaciarem.

Contribuicdo de Julie C.B.

ESPETINHOS DE FRANGO COM LIMAO
8 sobrecoxas de frango sem pele

2 limBes

1 colher de sopa de salsa fresca, picada

1 colher de sopa de vinagre balsdmico

2 colheres de cha de tempero italiano

1 dente de alho picado

sal e pimenta a gosto

Corte as sobrecoxas em pedacos de 4 a 5
cm. Em uma tigela misture sumo de um dos
limBes, salsa, vinagre, tempero italiano, sal
e pimenta. Junte o frango e lance nele os
temperos. Cubra e deixe marinando na
geladeira, por uma hora. Coloque nos
espetos os pedacos de frango e o outro
limdo em fatias. Grelhe ou asse por cerca
de 15 minutos, virando duas a trés vezes até
o frango estar totalmente cozido.

Colaboragdo de um amigo da ThyCa.

FRANGO COM MEL, LIMAO E ARROZ
420 gramas de caldo de frango caseiro
3 colheres de sopa de sumo de liméo

1 colher de sopa de mel

Oleo vegetal

4 peitos de frango cortados em metades,
sem 0sso e sem pele

1 xicara de cebolas picadas
1 xicara de arroz cru
salsa picada.opcional

Misture o caldo de frango, sumo de liméo e
mel. Deixe descansar. Pingue uma gota de
Oleo vegetal numa frigideira antiaderente e
limpe com papel toalha. Doure o frango em
ambos os lados, em fogo médio a alto.
Remova da frigideira. Na mesma frigideira,
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cozinhe e mexa a cebola em M da mistura
do caldo por trés minutos ou até ficar macia.
Acrescente o caldo remanescente, o frango
e o arroz. Aqueca até ferver. Baixe o fogo;
cubra cozinhe por 20 minutos ou até que o
liquido tenha sido absorvido. Aguarde 5
minutos antes de servir.

Colaboracéo de Leah G., da Flérida.

MACARRAO COM FRANGO E
PIMENTOES

5 colheres de sopa de azeite de oliva

1 peito de frango grande, sem pele e sem
0sso, fatiado

1 cebola média picada

1 pimentdo vermelho médio, cortado em
palitos

1 pimentdo verde, médio, cortado em

palitos
1 dente de alho picado

% colher de cha de pimenta malagueta
moida

2 tomates grandes, picados
350 gramas de macarrdo pene

Aqueca 2 colheres de sopa de 6leo de oliva
em fogo médio, numa frigideira grande.
Cozinhe e mexa o frango até ficar macio.
Retire e deixe a parte.

Coloque mais duas colheres de 6leo na
frigideira. Cozinhe e mexa a cebola e os
pimentdes até ficarem macios. Retorne o
frango a frigideira e acrescente o alho e a
pimenta moida. Cozinhe por 3 minutos,
mexendo sempre.

Adicione os tomates e cozinhe por 10
minutos. Enquanto o frango cozinha,
cozinhe o macarrdo de acordo com as
instrucbes da embalagem. N&o cozinhe
demais.

Escorra e jogue em cima a colher
remanescente de 6leo de oliva. Sirva o
frango misturado com o macarrao.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.
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FRANGO MILENIO

1kg 300 de frango sem 0Sso
40 dentes de alho

2 cebolas médias, picadas
% xicara de sumo de liméo
1 xicara de xerez

2 colheres de sopa de mistura Mrs. Dash
sem sal

Y, xicara de azeite de oliva

Doure o frango e coloque numa forma
grande com todos os ingredientes. Asse por
duas horas no forno em temperatura de 150
graus. Regue a cada meia hora.

Contribuicao de Nancy C.

FRANGO COM LIMAO, PIMENTA E
MACARRAO

450 gramas de peito de frango sem pele e
sem 0sso, cortado em porcgoes

14 caixa de macarrao farfalle
farinha

sumo de liméo concentrado
xerez

6leo de oliva

sal

pimenta do reino

Assim que o frango estiver cortado, misture
delicadamente na farinha. Numa frigideira
funda, aqueca aproximadamente 3 colheres
de oleo de oliva.

Coloque o frango na frigideira, temperado
com sal e pimenta. Numa panela separada,
ferva o macarréo.

Assim gue o frango estiver quase dourando,
acrescente aproximadamente 1 xicara de
sumo de limdo e 1 xicara de xerez a
frigideira, e mais um pouquinho de pimenta
do reino.

Reduza para fogo médio e deixe o frango
cozinhar. Retire o frango e separe. Assim
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gue o macarrdo estiver pronto, escorra e
coloque na mistura liquida fervente da
frigideira. Devolva o frango a massa de
macarrdao, colocando mais um pouco dos
liquidos. Misture, remova do fogo e sirva.

Colaboracéo de Lauren P., Maryland

FRANGO COM ALHO E LIMAO
sumo de 3 a 4 lim@es frescos

4 peitos de frango grandes, sem 0sSso
6 dentes de alho

1 colher de ché& de azeite de oliva

Pique o frango em por¢des. Comece a fritar
o frango com o azeite e o alho, por cerca de
5 a 6 minutos. Coloque todo o sumo do
limdo. Continue a cozinhar até que todo o
suco tenha sido absorvido e forme uma
cobertura dourada e crocante (cerca de 20
minutos).

Contribuicdo de Bethan L.

FRANGO CITRICO APIMENTADO

2 colheres de cha de tempero para aves,
sem sal

% colher de cha dos seguintes: sal, cominho
moido, coentro moido

% colher de cha dos seguintes: pimentas
moidas da Jamaica, malagueta e do reino

450 gramas de peito de frango, em cubos
1 colher de sopa de azeite de oliva
Y, xicara de agua

%, xicara de vinho branco ou agua extra ou
caldo de frango caseiro

1 colher de sopa de sumo de liméo
1/8 colher de cha de sal
1 colher de sopa de geleia de laranja

Misture os primeiros 7 ingredientes numa
tigela pequena , mexendo bem. Jogue o
frango em cubos na tigela e misture bem.
Deixe ali por cinco minutos.
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Aqueca o 6leo numa frigideira, coloque o
frango e doure levemente (mais ou menos
um minuto). Junte a agua e o vinho.

Tampe, reduza o fogo e cozinhe por 6
minutos ou até o frango ficar cozido por
dentro. Remova o frango. Coloque 0 sumo
do lim&o e 1/8 de sal na frigideira. Coloque

pra ferver e cozinhe até reduzir (uns 4
minutos). Misture a geleia e retorne o frango.

Sirva sobre arroz.

Contribuicdo de Julie C.B.

CACAROLA DE FRANGO E BATATAS

2 cebolas grandes, picadas

2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 a 3 colheres de sopa de ketchup sem sal
4 filés de peito de frango ou 4 bifes

2 batatas grandes, picadas

1 dente de alho picado

Frite as cebolas no azeite de oliva até
dourar. Coloque o ketchup e o frango ou
bifes. Frite por 3 minutos. Acrescente as
batatas e o alho. Cozinhe por uma hora.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

FRANGO VINAGRETE

225 gramas de peito de frango, cortados em
pedacos de 70 a 80 gramas

Cobertura: Misture os seguintes:
2 colheres de sopa de 6leo de oliva

2 colheres de sopa de vinho tinto ou vinagre
balsdmico

1 colher de sopa de sumo de lim&o

1 dente de alho amassado e picado
tempero italiano a gosto

Eu congelo em por¢cdes individuais,

também. So colocar no micro-ondas, grelha
ou asse!
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N&o costumo fazer dentro das medidas,
simplesmente cozinho. Sinta-se livre para
temperar a seu gosto!

Colaboracgédo de Donna, Virginia

"Um amigo me deu uma maquina de fazer
pao. Que brinquedo bom! Até estou fazendo
pao! Fiz a receita do P&o da Betty, e ainda
coloquei macas secas e canela....

Também fiz hamblrgueres, e com
antecedéncia preparei e congelei o lanche
na folha de aluminio. Nota: Adicionei
temperos da Mrs. Dash nos bifes e
hamburgueres e também misturei nos
legumes um pouquinho de vagens, abdbora,
etc. (deixar os legumes cortados, lavados e
congelados previamente sera de grande
ajuda).

FRANGO DOURADO

4 peitos de frango sem o0sso e sem pele,
batidos para afinar

1 colher de ch& de pimenta em p6
1 colher de cha de cominho em p6
1 colher de ché& cebola em pé

1 colher de cha de alho em pé

1 colher de cha de paprica

% colher de cha de sal ou omita o sal por
completo

% colher de cha de pimenta

Y colher de cha de pimenta caiena ou a
gosto

Y4 xicara de azeite de oliva extra virgem

Certifigue-se de checar os roétulos das
pimentas para que ndo haja adeséo de sal.

Misture todas as pimentas.

Mergulhe o frango no azeite e depois na
mistura de pimentas e frite. Use o azeite
também na panela, se preciso. Quando o
frango estiver pronto, acrescente fatias de
abobora amarela, abobrinhas, cebolas,
pimentdes e termine cozendo-os juntos. O
frango e os legumes deverdo ficar com uma
aparéncia bronzeada. Algumas vezes,
cozinho legumes usando 0 mesmo tempero
, sem o frango.
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Contribuicao de Vel.

FRANGO DA RACHEL - ESTILO GREGO
6 a 8 sobrecoxas de frango

2 colheres de sopa de 6leo de oliva

1 colher de sopa de orégano

1 xicara de sumo de liméo

2 dentes de alho amassados

2 limdes inteiros em fatias

Cubra o fundo de uma assadeira com Gleo
de oliva. Coloque as sobrecoxas de frango.
Salpigue com o sumo de limdo sobre o
frango, mais o alho e orégano. Coloque,
também, as fatias de limao. Asse em 180
graus por 40 minutos ou até que o frango
esteja assado por inteiro.

Contribuicdo de Rachel D.

FRANGO DA RACHEL - ESTILO
JUDAICO

6 a 8 sobrecoxas de frango com pele

Tempero sem sal, como o da Spice Hunter
Poultry Seasoning & Grill (pouco, sé para
cobrir o frango)

1 vidrinho de abric6 em conserva

Aproximadamente 1 xicara de sumo de
laranja

2 colheres de sopa de 4gua
2 a 3 colheres de 6leo de oliva

Arrume as sobrecoxas numa assadeira
antiaderente e polvilhe com um pouco do
tempero da Spice Hunter. Espalhe o abricd
em conserva sobre o frango. Coloque o
sumo de laranja, a 4gua e o 6leo também na
assadeira. Asse em temperatura de 190
graus por 40 minutos , ou até o frango estar
assado numa temperatura interna de 80
graus.

Colaboracéo de Rachel D.

Um comentario de Rachel: todos os
temperos da Spice Hunter ndo tém sal. Eles
sao feitos com ervas. Ndo uso sal em
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nenhuma das minhas receitas. Ja
experimentei todas as marcas e esta é a
melhor do mercado na minha opiniao.

E um comentario da ThyCa: A Spice Hunter
é avaliada regionalmente. Cheque seu
fornecedor local sobre outras marcas de
tempero sem sal.

COGUMELO PORTOBELO COM
FRANGO

3 a 4 dentes de alho, picados
2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 a 3 embalagens de 170 gramas de
cogumelos portobelo, fatiados

Y colher de cha de sal

4 peitos de frango sem pele, sem 0sso,
cortados em fatias finas

1 tomate grande, picado

Frite o alho no azeite. Junte os cogumelos e
0 sal. Talvez seja necessario adicionar um
pouco de agua. Tampe e cozinhe até o
cogumelo atingir o ponto de seu gosto.
Acrescente o frango e o tomate. Tempere
com mais sal ou ervas, tais como
manjericdo, a sua vontade. Cozinhe até o
frango estar pronto, cerca de 10 minutos.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

FRITADA COM FRANGO

1 colher de sopa de molho da marca Kitchen
Bouguet Browning & seasoning

3 a5 colheres de sopa de agUcar
Sal a gosto, nao iodado

1 ou 2 colheres de cha de tempero de mesa
Mrs.Dash

1 colher de chéa de 6leo de pimenta
1 colher de cha de alho amassado

Agua para preparar 1 xicara com os
ingredientes acima

2 colheres de sopa de amido de milho
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Misture os ingredientes acima até o amido
estar dissolvido e sem pelotas, para
preparar o molho

450 a 700 gramas de frango cortado em
pedacos , empanado

1 cebola média, cortada em porcdes

2 a 3 cenouras cortadas em pedacos de 2
cm

Cogumelos
Outros legumes de sua preferéncia
Oleo de amendoim

Frite os pedacos de frango em % do molho
misto, até estar todo cozido e entdo remova
para uma tigela. Adicione mais 6leo de
amendoim e vegetais na panela e cozinhe
com um pouco de agua, mexendo, até os
legumes ficarem brilhantes e meio
crocantes.

Acrescente o molho misto restante e o
frango e continue a mexer até o molho ficar
denso e claro.

Sirva com arroz de sua preferéncia , feito
sem sal.

Colaboracgéo de Thelma F

FRANGO COM MEL E MOSTARDA

3 colheres de sopa de mel

3colheres de sopa de mostarda, sem sal
1 colher de sopa de 6leo de milho

1 Y% colher de chéa de curry

Y, colher de cha de pimenta do reino

% colher de ché de sal

4 peitos de frango sem pele e sem 0sso
Preaqueca o forno em 200 graus.

Forre uma assadeira com uma folha de
aluminio e coloque uma grelha lubrificada
em cima. Numa tigela, misture o mel,
mostarda, 6leo, curry, sal e pimenta. Com
um pincel, cubra todo o frango com a
mistura de mostarda.
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Ajeite os pedacos de frango sobre a grelha.
Asse até que o frango esteja bem dourado
por fora e ndo mais rosa no centro, cerca de
20 minutos. Serve 4 porcoes.

Contribui¢éo de Shelley L.

FRANGO TUPELO DA JUNE

(adaptada de um prato servido no Hard
Rock Café)

6 xicaras de 6leo vegetal
1 xicara de flocos de milho triturados

2 colheres de cha de pimenta malagueta
triturada

1 % colher de chéa de pimenta caiena

1 colher de cha de cominho

1 colher de chéa de sal ndo iodado

% colher de cha de paprica

% colher de cha cebola em pé

1 pouquinho de alho em p6

Claras batidas (de 3 ovos, s6 as claras)
1 xicara de farinha

450 gramas de filé do peito de frango
cortado em pedacos

Preaqueca o 6leoc em 176 graus.

Misture o floco de milho triturado, os flocos
triturados da pimenta malagueta, pimenta
caiena, cominho, sal, paprica, cebola e alho
em pd, numa tigela média.

Bata as claras numa tigela separada.
Coloque a farinha em outra tigela.

Quando o 6leo estiver pronto, passe cada
pedaco do filé na farinha, mergulhe na clara,

volte a passar na farinha, de novo nas claras
e entdo na mistura com flocos de milho.

Frite cada pedaco por 4 a 5 minutos ou até
o frango ficar marrom dourado.

Contribuicdo de June C.
"Viver ndo € esperar que as tempestades

passem.... E aprender como dancar na
chuva."
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FRANGO COM MOLHO DE ABRICO
2 filés de frango

14 cebola média, picada

14 xicara de geleia de abricé

uma pitada de gengibre ou a gosto

Doure os filés em azeite de oliva ou até que
esteja completamente cozido. Remova da
panela, deixando o Oleo e restos. Al
coloque as cebolas e cozinhe até
amaciarem. Acrescente a geleia e, ainda
guente, cubra o frango com o molho. Sirva
acompanhado de arroz basmati.

Contribuicdo de Joanne M.

Receita do Més de Baixo teor de lodo,
Agosto de 2009

FRANGO COM ERVAS DE PROVENCA
4 peitos de frango sem 0sso, sem pele
Oleo de oliva

Tempero de ervas de Provenca (certifique-
se de que nao contém sal)

Coloque o frango numa embalagem de
plastico ou ziploc Acrescente 6leo para
cobrir o frango e polvilhe o suficiente de
tempero de ervas que cubra o frango. Deixe
marinando por uma hora ou durante a noite.
Grelhe normalmente. Se for assar em vez de
grelhar, aumente o 6leo para o frango nédo
ressecar. Serve 4 porcoes.

Contribuicdo de Michele H.

FRANGO COM MOLHO PESTO

2 peitos de frango sem pele e sem 0sso
6leo de oliva

vinagre balsamico

¥ caixa de macarrdo integral

1 xicara de manjericao fresco

M Xxicara de 6leo de oliva

Y, xicara de pinhées ou améndoas
laminadas (sem sal)
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1 dente de alho fresco

Coloque o frango num ziplock ou vasilha de
plastico com 6leo suficiente para cobrir o
frango e duas ou trés borrifadas de vinagre.

Deixe marinando por uma hora ou durante a
noite. Grelhe usualmente.

Cozinhe o macarrédo conforme instrugdes da
caixa.

Enquanto isso, coloque todos o0s outros
ingredientes num processador pequeno, e
misture até ficar homogéneo. Quando o
frango estiver pronto, adicione a mistura de
manjericdo ao macarrédo, fatie o frango e
sirva. Rende 2 a 3 porc¢des.

Contribui¢cdo de Michele H.

FRANGO EMPANADO

2 peitos de frango desossado e sem pele,
cortados em bifes finos

1 xicara e meia de farinha

sal ndo iodado e ndo-marinho
pimenta a gosto

5 claras de ovos levemente batidas

1 ¥ xicara de biscoito sem fermento e sem
sal, matzo, triturado

1 colher de sopa de tempero italiano de
ervas

3 colheres de sopa de 6leo de oliva

Bata o peito de frango para afinar e corte em
pequenos bifes

Em trés tigelas, distribua:

Tigela 1: com farinha e sal ndo iodado, e
pimenta

Tigela 2: claras de 5 ovos

Tigela 3: 0 matzo misturado com o tempero
de ervas italiano

Passe os pedacos de frango na mistura de
farinha, rapidamente mergulhe nas claras e,
finalmente, na mistura de matzo.

Cubra o fundo de uma frigideira com 3
colheres de sopa de 6leo de oliva. Frite os
pedacos de frango empanados em fogo
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médio por aproximadamente 3 minutos ou
até ficar crocante e dourado. Provavelmente
sera necessario mais Oleo para fritar em
duas levas.

Sirva quente ou frio com lim&o com sumo
de lim&o.

Contribuicdo de Tracy H.

Receita do Més de Baixo teor de lodo, Julho
de 2008.

FRANGO FRITO

900 gramas de coxas de frango
Y xicara de azeite de oliva

2 colheres de sopa de paprica

1 colher de cha de alho em po6

2 colheres de sopa de salsa seca

2 colheres de cha de sal kosher (um sal ndo
iodado)

Frite o frango com oleo numa frigideira.
Acrescente 0s temperos na metade do
tempo de cozimento.

Variacdo: nos Ultimos segundos do

cozimento, acrescente cogumelos.

Contribuicdo de Cindy M.

PERU COM ALECRIM
2 coxas de peru

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra
virgem

2 colheres de sopa de vinagre balsamico

2 colheres de sopa de alecrim seco ou
fresco, a gosto

1 colher de sopa de flocos de salsinha
Pimenta moida a gosto

Junte todos os ingredientes numa assadeira
e passe as coxas do peru nos temperos até
cobrir bem todas as areas. Cubra com uma
folha de papel aluminio. Asse por uma hora
e meia em 180 graus. Esta receita pode ser
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usada para frango, também. Sirva com
legumes cozidos no vapor, € delicioso!

Contribuicdo de Terri Y.

Receita do Més de Baixo teor de lodo,
Setembro de 2008

FRANGO FACIL COM LARANJA

2 ou 4 peitos de frango cortados pela
metade, em filés sem pele e sem 0ssos, ou
4 a 6 sobrecoxas

1 cebola média, picada

1 xicara de sumo de laranja

1 colher de sopa de amido de milho
Opcional: 1 colher de ch& de tomilho seco
Sal ndo iodado e sem ser marinho
Pimenta a gosto

Unte uma assadeira de pao. Disponha nela
o frango e a cebola. Misture o amido de
milho com o sumo da laranja. Despeje sobre
o frango. Asse em forno a 160 graus, cerca
de 40 minutos, ou até ficar macio. Sirva com
macarrdo ou arroz, mais legumes como
vagens ou ervilhas sem sal, para uma
refeicdo bem facil.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.
Receita do Més de Baixo teor de lodo, Abril
de 20009.

FRANGO CROCANTE COM PECAS

2 peitos de frango grandes e sem pele e sem
0SSO0

1 clara de ovo

% colher de cha de gengibre

Y colher de cha de sélvia

Pitadas de sal ndo iodado, alho, pimenta

1 xicara de nozes pecad picadas bem
fininhas

Bata levemente as claras e temperos juntos.
Experimente as especiarias. Eu adorei o
gengibre com as pecés, mas vocé pode ter
alguma especiaria que prefira mais.
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Mergulhe o frango nas claras e depois nas
pecas. Disponha o frango numa forma
forrada com aluminio, untada com o6leo
vegetal. Asse em forno a 160 graus, por
uma hora. Saboreie com seu macarrdo
preferido ou legumes.

Colaboragéo de Nancy K.

Receita de Baixo teor de lodo do Més,
Fevereiro de 2010

PERU A BOLONHESA DO GEORGE
700 gramas de peru magro moido

1 colher de sopa de cebola em p6

2 colheres de sopa de orégano seco

Y colher de cha de tomilho

2 colheres de cha de manjericao seco

1 colher de sopa de salsinha seca

1 colher de ch& de alho em p6

% de colher de cha pimenta fresca moida

Primeiramente misture todos 0S
ingredientes secos.

Junte ao peru todos os ingredientes |,
mexendo completamente. Acrescente o
oleo de oliva na frigideira e frite até estar
cozido.

Molho

1 lata grande de tomates sem sal, triturados
1 lata de massa de tomate sem sal

Oleo de oliva

2 dentes de alho picados

1 cebola pequena, picada

Frite o alho e a cebola no éleo de oliva, até
ficarem transparentes. Cologue o tomate e a
massa de tomate. Cozinhe em fogo baixo
por 10 minutos. Depois que a carne estiver
cozida, cologue no molho. Sirva com
macarrao rotelle ou penne.

Colaboracédo de June C.

Receita do Baixo teor de lodo do Meés,
Outubro de 2009.
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MARINADA DE LIMAO E COENTRO

Fabulosa com frango e carne suina (e
também quando fora da dieta, com
camarao)

Sumo de 2 limbes

1 piment&do vermelho, pequeno

1 maco de coentro (se desejar)

6 a 7 dentes de alho

1 colher de sopa de 6leo de oliva
Alguns gréos de pimenta do reino fresca

Bata todos o0s ingredientes num
processador até ficarem homogéneos. E
marine com a carne por mais de uma hora.

Algumas vezes coloco a mistura num
plastico junto com a carne cru e congelo.
Assim, esta disponivel a qualquer tempo.
Perfeita para quando se esta hipo!

Assim que vocé estiver disposto para
cozinhar, ndo se esqueca de ter um sal ndo-
iodado para temperar.

Contribuicdo de Suzanne B., Virginia.

HAMBURGUER DE PERU

1.300 gramas de carne de peru moida

Y, xicara de migalhas de pao temperado

Y, xicara de cebola bem picadinha

2 claras de ovo levemente batidas

Y, xicara de salsinha fresca picada

1 dente de alho sem casca, picado

1 colher de cha de sal

Y4 colher de cha de pimenta do reino moida

Numa tigela grande, misture a carne moida,
as migalhas de péo, cebola, claras, salsinha,
alho, sal e pimenta. Formate 12 rodelas de
hamburguer.

Cozinhe numa frigideira média, em fogo
meédio, virando s6 uma vez , quando a
temperatura interna esteja em 85 graus.
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TIGELAS DE FAJITAS FRESCAS COM
FRANGO PICANTE

Coloque para marinar:

Y xicara de 6leo vegetal

M Xicara de vinagre de vinho tinto
M Xicara de sumo de lima ou limao
1 colher de cha de agucar mascavo
1 colher de orégano seco

1 dente de alho amassado

%, xicara de cebola picada

% colher de ché de sal

Outros ingredientes:

4 peitos de frango sem pele e sem 0sso
Cebola

2 pimentdes vermelhos

Abacate

Tomates

Arroz

Coentro.

Corte o frango em tiras e marine na
geladeira por 4 a 8 horas. Cozinhe o arroz
de acordo com as instrucdes da
embalagem. Cozinhe o frango marinado em
fogo médio a alto até ficar levemente
dourado.

Fatie os pimentdes e pique a cebola. Frite-
0s em o6leo, separadamente da carne, até
amaciarem, 3 a 5 minutos.

Pigue o abacate, tomates e coentro.Misture

o frango, arroz, pimentdes, cebolas, tomates
e abacate. Sirva com coentro picado em
cima.

Contribuicdo de Margy

Receita do Més de Baixo Teor de lodo,
Junho de 2012
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FRANGO GRELHADO COM LIMAO E
MOLHO DE MANJERICAO

2/3 xicara de azeite de oliva extra virgem

3 colheres de sopamais % xicara de sumo
fresco de liméo

1% colher de cha de sementes de erva doce
esmagadas

1 % colher de cha de sal

1 colher de cha de pimenta do reino recém
moida

6 peitos de frango sem 0sso e sem pele
1 xicara de manjericao fresco

1 dente de alho grande

1 colher de chéa de raspas de liméo

Agite ™ xicara de 6leo, 3 colheres de sopa
de sumo de limao, sementes de erva doce,
¥ colher de ché& de sal, e meia colher de cha
de pimenta hum saco de plastico com selo.
Acrescente o frango e sele o saco.

Refrigere por pelo menos 30 minutos e no
maximo um dia, virando o frango
ocasionalmente. Enquanto isso, triture o
manjericdo, alho, raspas de liméo e ¥ da
xicara de sumo de limdo remanescente, %
da colher de cha de sal, e meia colher de
chéa de pimenta, até ficar homogéneo.

Gradualmente, va acrescentando e batendo
M xicara de oleo. Tempere o molho de
manjericdo com mais sal e pimenta, se
desejar.

Prepare o churrasco com fogo médio alto
ou preaqueca a grelha com fogo acima do
médio alto. Grelhe o frango até estar
completamente cozido, cerca de 5 minutos
de cada lado. Transfira o frango para os
pratos e coloque por cima o molho de
manjericado.

Contribuicdo de Monica M.

Receita do Més de Baixo teor de lodo, Julho
de 2011

NUGGETS DE FRANGO

2 peitos de frango sem pele e desossado
2 xicaras de refeicao matzo

1 colher de chéa de sal

2 colheres de chéa de coentro

2 colheres de cha de péaprica

2 colheres de cha de pimenta do reino

3 claras de ovo

Corte o frango em formato de nuggets.
coloque as claras numa tigela. Acrescente o
matzo, coentro, sal, paprica, e pimenta,
todos juntos em outra tigela separada.
Mergulhe os pedacos de frango nas claras,
depois no matzo e va fritando no dleo
guente, até dourar em ambos os lados. Tire
do 6leo e escorra bem. Sirva mergulhando
no seu molho favorito.

Contribui¢cdo de Derrick D.

FRANGO BOLIVIANO

700 gramas de peito de frango, sem 0sso,
sem pele, cortado em tiras

sal e pimenta
2 colheres de sopa de 6leo vegetal
2 cebolas grandes, picadas

2 pimentdes de qualquer cor cortados em
tiras

2 dentes de alho picado
3 xicaras de caldo de galinha caseiro
¥ xicara de manteiga de amendoim

285 gramas de ervilhas pequenas
descongeladas,

Y xicara de migalhas de pao

Opcional: pimenta caiena ou pimenta
jalapenho picada bem fino

Tempere o frango com sal e pimenta. Numa
frigideira grande, aqueca o 6leo em fogo
médio. Coloque as tiras de frango e frite por
cerca de trés minutos, até que figue com
uma cor opaca. Retire o frango e reserve.
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Adicione as cebolas, piment6es e alho na
frigideira. Frite por 3 minutos ou até as
cebolas ficarem macias.

Para ficar mais quente, adicione mais
pimenta. Junte o caldo e a manteiga de
amendoim.

Cozinhe mexendo ocasionalmente, até o
molho engrossar. Sirva com arroz basmati.

Contribuicdo de Barbara P.

Receita de Baixo teor de lodo do Més,

Marco de 2011

FRITADA DE FRANGO

1.300 gramas de peito de frango em cubos
Oleo vegetal

¥, Xxicara de abobrinha picada

¥, xicara cogumelos em fatias

1 cenoura grande cortada em discos finos
Molho:

% xicara de mel

% laranja

4 xicara castanhas de caju sem sal picada
Pimenta malagueta esmagada, a gosto

Frite o frango em 6leo numa frigideira
pequena até ficar inteiramente cozido.
Acrescente ai a abobrinha, cogumelos e
cenouras até comecarem a ficar cozidos.

Numa tigela separada, coloque o mel e
sobre ele esprema o sumo da meia laranja.
Mexa bem até misturarem. Acrescente as
castanhas de caju picadas a este molho.
Acrescente a pimenta malagueta e jogue
este molho na frigideira com o frango e os
vegetais, deixando cozinhar por alguns
minutos.

Sirva sobre arroz basmati. Bom proveito!
Colaboracéo de Melissa M.

Receita do Baixo teor de lodo do Més, Abril
de 2011

Mel i ssa escreve:
obrigado por esta maravilhosa fonte que nos
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ampara enquanto atravessamos por dentro
este mundo do cancer tireoidiano.

Agradeco muito, mesmo, pelo esforco de
compilar estas receitas e conselhos
dietéticos, num livro maravilhoso que nos
ajuda e guia. Para mim ele é uma ajuda
inesti m8vel! 0.

FRANGO EMPANADO COM LIMAO
1 frango inteiro para assar

2 colheres de sopa de 6leo de oliva
Sumo de 2 limdes

1 dente de alho picado

1 colher de cha de tomilho picado

14 colher de chéa de alecrim picado

14 colher de cha de raspas de limao, fininhas
2 colheres de cha de sal

1 colher de ch& de pimenta

2 colheres de cha de paprica

1 xicara de agua destilada

Preaqueca o forno em 160 graus. Coloque o
frango inteiro numa assadeira. Passe 0s
temperos por dentro e por fora do frango.

Misture o 6leo e o sumo de liméo e despeje
sobre o frango. Despeje a agua dentro da
assadeira.

Asse por 2 ou mais horas até que o frango
esteja pronto por inteiro. Durante a Ultima
hora, vire o frango e regue com os sucos da
assadeira, por 3 a 4 vezes.

Retire e aguarde p6 10 minutos antes de
destrinchar. Usamos as sobras no dia
seguinte para outras refeicdes.

Contribuicdo de Jackie e outro amigo da
ThyCa.

di zer um mui t o
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FRANGO LATINO EM FOGO LENTO
3 a 4 peitos de frango sem 0sso e sem pele

Y, xicara de folhas de coentro levemente
comprimidas

2 batatas grandes cortadas em cubos
1 pimentédo vermelho cortado em tiras

700 gramas de feijao preto, ou outro, em
lata, lavado e escorrido

% xicara de caldo de galinha

1 xicara de molho de pimenta hot salsa
2 colheres de ch& de cominho

% colher de cha de pimenta da Jamaica
3 dentes de alho picados

Fatias de lim&o para decorar

Coloque o frango no fundo de uma panela
de longo cozimento. Junte as batatas,
pimentas e feijdo em cima. Misture o caldo,
coentro, salsa, cominho, pimenta da
Jamaica e o alho numa tigela. Jogue sobre
os ingredientes da panela. Cozinhe em fogo
baixo por 4 horas. Sirva decorado com
liméo.

Contribuicdo de Carole

Receita do Més de Baixo teor de lodo: Abril
2015

FRANGO DELICIOSO E SABOROSO DA
RAE

Um prato pequeno cheio, pelo menos a
metade, de 6leo de oliva extra virgem

Adicione, a gosto, muito de:

Paprica,

Alho em pé,

Folhas de manjericdo amassadas

varios temperos de especiarias organicas
Tomilho moido

Salsinha em flocos

Folhas de alecrim amassadas
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Pimenta do reino
Sal ndo iodado

Misture todos os ingredientes no mesmo
prato, e com um pincel, cubra o maximo que
puder um frango cru. Grelhe por 15 minutos
em 170 graus. Se precisar, baixe um pouco
e volte a subir a temperatura com intervalos
de 5 a 10 minutos. Quando atingir o ponto
de cozimento, retire e sirva. Combina
especialmente com aspargos.

Contribuicdo de Era B.

Receita de baixo teor de iodo do Més, julho
de 2014

MARINADO PARA PEITO DE FRANGO

Coloque dentro de um saco plastico zip-lock,
ou outro que feche:

4 peitos de frango

2 laranjas cortadas com sumo , inclusive as
cascas, também

1 colher de cha de gengibre fresco ; pode
usar o seco, também

1 dente de alho picado

Y4 xicara de 6leo de oliva

Y colher de cha de tomilho

% colher de ch& de tempero para aves

Cologue na geladeira e mexa varias vezes
durante o dia. Excelente para grelhar ou
tostar numa forma.

Colaboracgédo de Elisa G.

Receita de Baixo teor de lodo do Més,
Fevereiro de 2015

FRANGO ENSOPADO ESTILO
MARROQUINO

4 xicaras de caldo de galinha
3 dentes de alho picados

2 colheres de sopa de mel

2 colheres de cha de cominho

15 colher de cha de canela
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1 lata de 400 gramas de tomates sem sal
picados

1 pimentdo grande, cortado em 2 longas
tiras

1 cebola grande, picada
% xicara de passas
4 peitos de frango, sem 0sso, sem pele

Numa panela coloque o caldo, alho, mel,
cominho, canela, tomates, pimentao, cebola
e passas. Junte o frango, cobrindo com o
molho.

Cozinhe de 7 a 8 horas. Sirva com arroz ou
macarrao.

Colaboracéo de Carole P.

Receita de Baixo teor de lodo do Més, abril
de 2014.

FRANGO PARA TACOS E SALADA COM
TACO

3 peitos de frango sem pele e sem 0sso.

2 xicaras de salsa baixo teor de iodo (vide
receita neste livro)

Numa panela, espalhe Y xicara de salsa.
Coloque o frango e cubra com a salsa
restante.

Cozinhe em fogo baixo por 6 horas em alto,
em 4 horas.

Esfrie e pique o frango. Coloque de volta na
salsa e mexa. Eu congelo um pouco para
usar depois.

Contribuicdo de Carole P.

TOSTADAS DE FEIJAO PRETO

Carole escreve: i Des c obalibolithoseleamazi t as das

minhas receitas podem ser adaptadas a
dieta. Sao tdo saborosas e aromaticas que
podem ser postadas para outros. Uso
muitas ervas e temperos. Minhas receitas
incluem cozimento lento, porco assado e
legumes assados, tais como funcho,
cebolas, piment6es, cogumelos, com
tomil ho e alecri mo.

FRANGO COM FAIJITAS

Prepare o frango como na receita acima
1 pimentéo vermelho cortado em tiras

1 cebola picada

1 pimentdo médio verde picado

1 colher de sopa de 6leo de oliva

1 colher de ch& de cominho

1 colher de cha de pimenta em pé

Frite os pimentdes e a cebola no oleo.
Acrescente o cominho e a pimenta em po.
Acrescente molho de salsa se desejar mais
molho.

Em tortilhas de milho, coloque o frango e a
mistura de pimentdes. Pode servir com mais
molho de salsa ou guacamole.

Contribuicdo de Carole P.
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1 xicara de feijdes pretos, lavados e
drenados

85 gramas de frango cozido, bife, ou carne
de porco, picado ou desfiado

%, xicara de tomates divididos e picados

Y, xicara de pimentdo verde, dividido e
picado

2 a 3 colheres de sopa de milho congelado
Y, xicara de cebola dividida e picada
cominho moido

alho em p6

pimenta do reino

Coloque os feijdes numa panela pequena e
despeje éagua suficiente para cobri-los.
Cologue um pouco dos tomates, do
pimentdo verde, da cebola, cominho, alho e
pimenta. Deixe no fogo médio até ferver,
mexendo ocasionalmente para ndo grudar.
Reduza o fogo e cozinhe por 15 a 20
minutos, mexendo de vez em quando, até o
feijdo ficar macio e a agua completamente
reduzida.

Com um garfo, amasse os feijdes e mexa
até formar uma pasta densa, se precisar use
um pouco de agua. Remova do fogo.
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Nesse meio tempo, cozinhe o milho gelado
com um pouco de agua no micro-ondas por
aproximadamente 30 segundos.

Escorra o milho e junte o restante dos
tomates, pimentéo verde e a cebola, numa
tigela pequena para fazer a salsa fresca.
Agueca e tempere a carne, se necessario.

Para montar as tostadas, espalhe um pouco
do feijao em cada bolo de arroz. Cubra com
carne e depois salsa e se delicie!

Contribui¢cdo de Jennifer B.

FRANGO ASSADO BASICO

1 frango inteiro, sem o pescoco e 0s miludos
1 colher de sopa de azeite de oliva

sal

pimenta do reino recém moida

1 lim&o médio fatiado bem fino (opcional)

Ervas frescas, tais como salsinha, alecrim,
ou tomilho, opcional

Aqueca o forno em 220 graus e posicione a
cremalheira no meio.

Coloque o frango sobre uma area de
trabalho ou tabua de cortar e seque com
toalhas de papel. Retire e descarte qualquer
parte gordurosa em volta da borda da
cavidade do frango. Distribua o éleo sobre o
frango e esfregue sobre toda a pele.
Tempere generosamente dentro e fora com
sal e pimenta. Cologue o frango com a parte
do peito para cima numa forma grande ou
numa frigideira de ferro fundido.

Asse no forno por 15 minutos. Reduza a
temperatura para 190 graus e continue
assando até os sucos sairem claros e até o
termémetro inserido na carne da sobrecoxa
(sem tocar o0 0ss0), registre 80 graus, 0 que
daria cerca de 50 minutos a uma hora.

Retire o frango do forno e coloque sobre a
tabua de corte. Deixe descansar por 15 a 20
minutos antes de cortar.

Contribuicdo de um amigo.
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CORDEIRO E CARNE SUINA
PERNA DE CORDEIRO GRELHADA

2.500 gramas de perna de cordeiro, sem
0SSO

4 colheres de sopa de 6leo de oliva

3 dentes de alho picados

1 colher de sopa de alecrim amassado

1 colher de cha de tomilho amassado

1 colher de cha de sal

1 colher de cha de pimenta

Coloque o 6leo em uma tigela pequena e
junte o alecrim, tomilho, alho, sal e pimenta,
misturando bem. Passe esse tempero no
cordeiro, que devera ficar preso num garfo.
Cubra bem e leve ao refrigerador por 2 a 3
horas. Asse na churrasqueira por 15
minutos cada lado. Para testar se esté ok,
corte um pedacinho da parte mais grossa do
cordeiro; ela tem que estar levemente
rosada por dentro. Se for assada dentro do
forno, grelhe posicionando a carne 10 cm
acima da grelha. Asse por 15 minutos cada

lado. Para servir, fatie diagonalmente a fibra
da carne.

Colaboragéo de um amigo da ThyCa.

CORDEIRO (OU CARNE) PILAF
Ingredientes: para a carne:

450 gramas de cordeiro ou carne em cubos
% colher de ché& de tomilho seco

% colher de chéa de péaprica

14 colher de cha de garam masala

1 dente de alho picado

1 % colher de cha de 6leo vegetal

3 ¥ xicaras de agua

Sal e pimenta do reino

Para o arroz:

2 colheres de 6leo de oliva
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1 cebola picada
1 batata sem casca, picada
1 cenoura picada

1 pimenta banana fatiada (se quiser mais
guente, com as sementes)

1 pimentédo vermelho picado

Y cabeca de repolho em fatias fininhas

1 pimentéo verde picado

1 colher de cha de cominho

3 colheres de ché de cardamomo

2 dentes de alho

1 % xicara de arroz basmati

% xicara de améndoas sem sal, laminadas
Fazendo a carne:

Cologue a carne numa tigela e misture as
ervas, e deixe por 2 a 3 horas.

Aqueca o Oleo e cozinhe a carne até
amaciar e dourar.

Acrescente a dgua e deixe em fogo baixo
cozinhando até ficar pronto.

Preparando o arroz:

Frite a cebola, batata e cenoura por 5
minutos no o6leo.

Junte pimentdo, repolho, temperos,
pimentas, alho e o caldo formado com o
cozimento da carne.

Mexa bem e cozinhe por 10 minutos.

Despeje, mexendo, no arroz e na carne;
tampe e cozinhe por 20 minutos ou até o
arroz estar pronto.

Salpique as |[Aminas de améndoas e coloque
mais sal e pimenta se desejar.

Contribuicdo de Calum A.

PORCO A ORIENTAL
% de cebola picada

1 dente de alho picado
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1 colher de sopa de gengibre picado,
cristalizado ou fresco

1 a 2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 costeletas de porco desossadas, fatiadas
bem finas

1 xicara de ervilhas ou ervilhas tortas

Sumo de laranja o bastante para fazer um
molho

1 colher de sopa de manteiga de amendoim
natural, crocante ou lisa

Numa frigideira, frite a cebola, alho e
gengibre, no azeite, até ficarem
transparente. Acrescente as ervilhas, a
carne, sumo de laranja, e a manteiga de
amendoim. Reduza o fogo e cubra por 2
minutos.

Sirva sobre macarrdo integral ou arroz
basmati, se desejar. Serve 1 a 2 por¢oes.

Contribuicdo de Sheryl J.

COSTELETAS DE PORCO GRELHADAS
COM PURE DE BATATA DOCE DA
CHERYL

280 gramas de costeletas de porco, sem
0SSO

Sal

Pimenta do reino recém moida

2 colheres de sopa de azeite de oliva

100 gramas de cogumelos fatiados

1 cebola pequena, cortada em fatias finas
Salvia fresca, a gosto

3 batatas doces pequenas

Y, xicara de sumo de laranja ou tangerina

Salpique sal e pimenta sobre as costeletas.
Grelhe ou asse numa forma levemente
untada com 6leo .

No meio tempo, aqueca o azeite e frite os
cogumelos e a cebola em fogo médio por 12
minutos. Antes de retirar essa fritura,
despeje nela e misture bem, as folhas de
salvia.
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Despeje as colheradas, sobre a carne
assada. Quanto as batatas, tire a casca e
corte em cubos fervendo na agua por 15
minutos. Escorra e amasse-as com 0 sumo
de laranja.

Contribui¢éo ds Cheryl R.

COSTELETAS DE PORCO EMPANADAS

Preaqueca o forno em 220 graus. Prepare a
mistura de cobertura com os ingredientes
abaixo, e coloque num saco plastico grande.
Lave 4 costeletas de porco, 1,5 cm de
espessura, e ainda molhadas, coloque
dentro do saco com a mistura de cobertura
e sacuda bem. Leve a uma assadeira e asse
por 30, 35 minutos, até que dourem e
estejam cozidas por dentro.

Mistura para empanar:
2 colheres de sopa de fuba amarelo

2 colheres de sopa de farinha de trigo
integral

1 colher de ché de sal

1 colher de ché& de sélvia moida
% colher de cha de cebola em p6
% colher de cha de agucar

% colher de ch& de paprica

Contribui¢do de Lisa H., Califérnia

CARNE DE PORCO E TACOS MACIOS,
COM MOLHO DE SALSA FRESCA

Para a carne:

450 gramas de costeletas de porco sem
0SSO

2 colheres de sopa de pimenta em pé
1/8 colher de cha de alho em p6

1/8 colher de cha de cominho

1/8 colher de cha de cravos

1/8 colher de cha de pimenta caiena
Y colher de cha de sal

1 colher de sopa de vinagre
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1 colher de sopa de sumo de laranja

Bata a carne até ficar com 1 cm de
espessura. Misture os temperos, vinagre e
sumo de laranja e cubra a carne com eles.
Deixe na geladeira por pelo menos 3 horas
ou durante a noite. Grelhe as costeletas por
8 a 12 minutos, ou até que desapareca a cor
rosa no interior. Fatie a carne para servir.

tortilhas de farinha

3 xicaras de farinha de trigo
M xicara de 6leo vegetal

1 colher de cha de sal

1 xicara de agua

Misture a farinha e o 6leo até ficar
guebradica. Junte o sal a 4gua e coloque na
mistura, amassando por 3 a 5 minutos.
Coloque a massa em uma tigela untada e
deixe num lugar quente por ¥ a uma hora.

Divida a massa pelo meio, e pelo meio, de
novo, até formar 12 bolas de massa.
Coloque as bolas de massa entre folhas de
papel fiime e com um rolo, amasse até
formar discos de 15 centimetros cada.

Frite em 6leo vegetal em fogo médio até
ficar levemente dourado em cada lado. Se o
disco inchar, amasse com uma espatula.
Esfrie e empilhe com papel toalha entre
eles. Duram até 3 dias na geladeira ou
congelam bem.

molho de salsa fresca

3 colheres de sopa de cebola picada bem
fininha

450 gramas de tomates picados

1 pimentdo verde ou jalapenho, em fatias
finas

2 colheres de sopa coentro picado ou seco
¥ colher de ché& de agulcar

¥ colher de sal

1 colher de sopa de sumo de lim&o

Combine todos os ingredientes e deixe na
geladeira por 5 dias.
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Coloque duas colheres de sopa de carne de
porco em cada tortilha e guarnega com salsa
e alface ou coentro fresco.

Fica bem acompanhada com milho fresco e
ou molho de maca. Rende 6 porgdes.

Contribuicdo de Era K.

COSTELETAS DE PORCO AO MOLHO
DE FRUTAS

2 a 4 costeletas de porco
2 colheres de sopa de 6leo vegetal
3 a 4 dentes de alho amassados

¥ xicara de geleia de frutas de péssego,
abricd, laranja

2,5 cm de gengibre picado
% colher de cha de alecrim
Y, xicara de sumo de laranja, se necessario

Coloque as costeletas numa cacarola com
tampa, para ir ao forno.

Junte todos os ingredientes remanescentes
, exceto o sumo de laranja, num
processador e piqgue bem até ficar
homogéneo.

Adicione 0 sumo se necessario para a
mistura ficar meio liquida, e derrame sobre
a carne da panela.

Tampe a panela e leve ao forno para assar
em temperatura de 190 graus por
aproximadamente 1 hora, até que a carne
esteja cozida.

Sirva com abdébora e couve de Bruxelas
cozidas.

Nota: costumo marinar a carne com as
frutas por algumas horas antes de assar.
Doce, picante e delicioso!

Contribuicéo de Claudette M.

FILE MIGNON DE PORCO

450 gramas de filé mignon de porco, fatiado
em medalhGes

1 cebola pequena, picada
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1 dente de alho picado

1 lata de 420 gramas de molho de tomates
ou caseiro

1 colher de sopa de vinagre
% colher de cha de sal
% colher de ch& de pimenta do reino

Agueca uma frigideira antiaderente em
chama média. Coloque, uma de cada vez,
as fatias do filé, e doure por dois minutos
aproximadamente, por lado.

Remova . Acrescente cebola e alho e frite
até ficarem macios, 5 minutos.

Acrescente o molho de tomate, vinagre, sal
e pimenta e cozinhe por um minuto. Junte o
porco, tampe e cozinhe por 15 minutos até a
carne estar cozida e o molho, espesso.

Sirva com arroz ou somente a carne.

Contribui¢cdo de Julie C.B.

LOMBO ASSADO SOBRE BATATAS

2 colheres de cha de sementes de erva doce
1 colher de ch& de orégano seco

1 colher de cha de paprica

1 % colher de chéa de alho picado

% colher de ché de sal

1 colher de cha de pimenta

900 gramas de lombo de porco assado

2 a 3 batatas pequenas descascadas e em
cubos

1 xicara de caldo de galinha (verséo iodo
restrito conforme receita deste livro)

Junte os 6 primeiros ingredientes e passe-
0s no lombo. Dé uma rapida grelhada de 6 a
9 minutos em cada lado.

Cologue as batatas numa panela de
cozimento lento e ajeite o lombo de porco
sobre elas. Cubra com o caldo.

Tampe e cozinhe lentamente por 8 a 10
horas.
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(Amo demais poder fazer uma refeicéo que
é facl e sem muito o que pensar.
Quando nado estou na dieta restritiva ao
iodo, deixo as batatas com a casca e uso
creme de leite .)

Contribuicdo de Julie C.B.

PORCO ASSADO COZIDO
LENTAMENTE

1 peca pequena de carne de porco assada
1 bulbo de funcho cortado em tirinhas finas
1 cebola pequena cortada em fatias

1 batata doce cortada em cubos

1 maco de cenouras pequenas, nao
precisam ser cortadas

2 xicaras de caldo de carne ou galinha

Coloque tudo numa panela e cozinhe
lentamente por 8 a 10 horas.

Parece mais com um ensopado e é
realmente saboroso.

Contribui¢do de Carole P.

COSTELETAS DE PORCO, OU FILE DE
FRANGO, EM MOLHO DE LARANJA

6 costeletas de porco (ou filé de frango), em
fatias de pouca espessura

Sal nédo iodado e nem marinho
farinha

1 colher de sopa de dleo vegetal
1 xicara de sumo de laranja

1 colher de chéa de acucar

1 colher de ché de farinha

Tempere a carne com sal a gosto e cubra
com farinha

Doure numa frigideira com o 6leo. Retire o
excesso de gordura. Coloque % xicara do
sumo de laranja e deixe cozinhando por
cerca de 30 minutos, até que a carne esteja
pronta. Remova da panela e junte ao caldo
remanescente a meia xicara de sumo,
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acucar e farinha. Cozinhe mexendo, até ficar
homogéneo e espesso.

Coloque sobre a carne. Delicioso com arroz
basmati.

(Com mais molho é também melhor). De um
livro de receitas Duluth, da Igreja Episcopal,
Minnesota, um presente tdo antigo e gasto,
que perdi a abrangéncia e os detalhes.

Contribuicdo de Dian B., Maryland

ASSADO DE COSTELETAS DE PORCO
COM MACA

6 costeletas de porco , grossas

Sal, pimenta e salvia a gosto

Oleo vegetal

2 colheres de sopa de farinha

1 xicara de agua quente

1 colher de sopa de vinagre

1 xicara de passas

3 magas acidas, sem sementes e fatiadas
3 colheres de sopa de agUcar mascavo

Tempere e doure no 6leo, as costeletas.
Remova da frigideira.

Cologue nela a farinha, entdo a agua,
vinagre e passas. Cozinhe mexendo até
engrossar. Arrume as costeletas numa
forma. Cubra com as magés , o aglcar e por
ultimo, coloque mais passas.

Asse por uma hora em forno de 180 graus.

De um amigo de Schenectady, ha muitos
anos.

Contribuicdo de Dian B. de Maryland

Receita de baixo teor de iodo do Més,
Dezembro/Janeiro de 2009/2010
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COSTELETAS DE PORCO FESTIVAL DE
OUTONO

3 ou 4 costeletas de porco, com ou sem
0sso, com sal e pimenta (opcional)

2 batatas doces sem casca e fatiadas
2 cebolas descascadas e fatiadas

2 macas, sem casca e em fatias

1 colher de cha de pimenta do reino
Pitada de sal

3 colheres de sopa de aglcar mascavo
1 colher de cha de canela

Preaqueca o forno em 180 graus. Arranje as
costeletas em uma panela que possa ser
colocada dentro do forno. Cubra com as
cebolas, batatas doces e as macgas. Polvilhe
com a pimenta, acUcar e canela. Tampe e
asse por uma hora. Delicie-se!

Contribui¢éo de Jackie K., Virginia

Receita do Més de Baixo teor de lodo,
Novembro de 2011.

COSTELETAS DE PORCO COM CIDRA
DE MACA

Coloque 4 costeletas de porco numa
assadeira retangular de vidro

Passe em ambos os lados o alho e cebolas
picados ( ou em pod) canela, um pouco de
pimenta chipotle ou tabasco, e sal nao
iodado.

Cubra com cidra de maca e deixe marinar
no refrigerador por pelo menos 30 minutos.

Asse em forno preaquecido em 200 graus
por 15 a 20 minutos, sem drenar. Para
ficarem crocantes, drene e grelhe por mais
3 a 5 minutos. Pode ser servido com arroz e
legumes.

Contribuicdo de Jon S., Carolina do Norte.
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COSTELETAS DE PORCO NA
FRIGIDEIRA

2 colheres de sopa de farinha
% colher de ché de sal
% colher de cha de pimenta do reino

4 costeletas de porco retirada a gordura, de
cerca de 200 gramas cada

1 colher de sopa de 6leo vegetal

450 gramas de batatas sem casca e
cortadas ao meio

2 xicaras de cenouras baby, sem casca

1 % xicaras de cebolas congeladas

3 dentes de alho amassados

1 colher de cha de alecrim

1 colher de cha de casca de laranja ralada
| xicara de caldo de galinha caseiro

| de xicara de cerveja ou agua
Preaqueca o forno em 180 graus.

Em um saco plastico misture a farinha, sal e
pimenta; coloque as costeletas e sacuda
bem para ficarem cobertas com o tempero.
Remova as costeletas do saco; separe o
restante da mistura, cerca de uma colher, e
deixe separado.

Em uma cacarola em fogo médio, aqueca o
Oleo e coloque duas costeletas de cada vez
, por dois minutos em cada lado, até
dourarem.

Remova as costeletas para um prato. Retire
a gordura, deixando s6 uma colher.
acrescente as batatas, cebolas, e cenouras.
Cozinhe em fogo médios a alto por 3 ou 4
minutos, mexendo de vez em quando
enquanto ficam levemente dourados. Junte
o alho, alecrim, a casca de laranja ralada e
a colher de farinha reservada; coza e mexa
por 1 a 2 minutos até a farinha bronzear e os
legumes ficarem cozidos.

Despeje o caldo e a cerveja; leve a ferver.
Retorne as costeletas e asse, coberto, por
30 a 35 minutos até a carne e 0s vegetais
ficarem macios.

Colaborag&o de um amigo da ThyCa.
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BREAKFAST COM HAMBURGUER

450 gramas de carne de porco moida sem
tempero

1 colher de ché de sal

a colher de cha de pimenta moida

% colher de cha de tempero para aves
Y4 colher de cha de tomilho

% colher de cha de tempero de ervas/limao,
sem sal

Misture todos os ingredientes. Cozinhe um
pouco da carne e teste os temperos. Faca
pequenos hamburgueres e frite até ficarem
dourados em ambos os lados e cozidos por
dentro. Remova para o prato e deixe esfriar.
Embrulhe um ou dois hambirgueres numa
embalagem plastica por vez, e depois de
todos prontos, leve-os todos ao congelador
em um saco plastico maior. Para servir,
desembrulhe e leve ao micro-ondas para
aquecerem completamente.

Contribuicdo de Georgia S.

Georgia diz que para o desjejum nos finais
de semana ela serve com batata frita e
torradas. Os demais membros da familia
podem acrescentar ovos fritos. " Sem leite
para o café da manh@&, penso que um pouco
mais de proteina me deixam sem fome até a
hora do almocgo."

HAMBURGUER COM XAROPE DE
MAPLE E ERVA DOCE

1 colher de cha de sal

% colher de cha de pimenta do reino grossa
1 colher de cha de sementes de erva doce
6 a 8 folhas grandes de salvia picada

450 gramas de carne de porco moida

2 colheres de sopa de xarope de maple

1 colher de sopa de 6leo

No fundo da tigela, cologue o sal, pimenta e
erva doce. Coloque a carne moida e va
misturando os temperos. Se ndo encontrar a
carne moida, corte uma peca em cubos e va

processando no pulsar até o ponto
desejado. Coloque 2 colheres do xarope

sobre a carne e va trabalhando até se
misturar com o xarope.

Dé forma de hamburgueres. Frite numa
frigideira antiaderente com o 6leo, em fogo
médio, por 4 ou 5 minutos de cada lado.
Coloque-os sobre uma folha de papel toalha
e depois sirva.

Contribuicdo de Amanda C.

SUBSTITUINDO OS LATICINIOS
LEITE DE NOZES

Processe ou liquidifique um punhado de
nozes sem sal, tais como améndoas, nozes
ou pecas com uma ou duas xicaras de
agua, dependendo da consisténcia
desejada. Acrescente algo doce, como mel,
por exemplo, a gosto.

Colaboragéo de Nina G., Havai

LEITE DE NOZES DA MICKIE

1 xicara de nozes ou qualquer outra

2 xicaras de agua

1 pitadinha de sal ndo iodado (opcional)

algumas gotas de xarope de maple ou outro
adocante

Liquidifigue bem, depois coe numa peneira
fina ou gaze, ou em algum tecido que ache
melhor. Nozes podem ser utilizadas secas,
com cereais, pao etc.

Com um pouco mais do xarope, pode-se
fazer de conta que é um milkshake....

Contribuicdo de Mickie B.

MARGARINA SEM SOJA
1 xicara de gordura vegetal sem soja
14 colher de cha de sal ndo iodado

1 colher de chad de aroma artificial de
manteiga

3 gotas de corante comestivel amarelo
(opcional)
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1/8 de colher de cha de amido de milho

Derreta a gordura vegetal no micro-ondas
até ficar liquida, leva um minuto. Adicione
todos os ingredientes.

Com um mixer elétrico, bata até a mistura
criar espumosa, uns dois minutos. Despeje
a mistura em um vasilhame pequeno e leve
a geladeira. Logo depois ja estara
endurecendo.

(c) by Melissa J.Taylor

(http://www.angelfire.com/mi/FAST/margari
ne.html). A permissdo € garantida pela
inclusdo do livro de cozinha. Modificacdes
de Ann Bradford.

OUTRAS SUBSTITUICOES E DICAS

Sempre que possivel, use carnes, frutas,
legumes e verduras frescas ou congeladas
de forma simples, aos alimentos em pacotes
ou enlatados.

Quando a receita pedir uma pimenta do tipo
em po, use a mais simples. Se for usar uma
que seja misturada, leia com bastante
atencdo a lista dos ingredientes para evitar
o sal iodado ou algum ingrediente que seja
alto em teor de iodo.

Se a receita pedir vinho ou xerez, use 0s
comuns de bebida. As marcas dos que ja
sdo préprios para culinaria podem conter
sal e outros ingredientes inconvenientes a
dieta.

Vocé pode adaptar suas receitas favoritas
simplesmente eliminando os ingredientes
que contenham iodo, substituindo alguns
alimentos pelos que sejam indicados a dieta.

Se vocé segue outras instrucdes devido a
alergias, diabetes, ou por alguma outra
condicdo de saude, vocé pode adaptar as
receitas as listas e dicas deste livro de
culinaria.

Nomes de Marcas?

N&o listamos nomes de marca para a
dieta de baixo teor de iodo, j4 que elas
costumam mudar frequentemente, ou
fazendo improvisacdes. Encorajamos,
sim, que leiam atentamente a lista de
ingredientes das embalagens.
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VEGETAIS E VEGETARIANOS

LEGUMES RAPIDOS E FACEIS - E
FRUTA

BATATAS ASSADAS

Descasque e corte batatas e coloque-as
numa forma. Respingue 6leo e tempere com
sal, pimenta e alecrim. Coloque para assar
em temperatura de 200 graus, até ficarem
crocantes e cozidas por dentro.

CENOURAS ASSADAS COM ERVA
DOCE

Descasque e corte as cenouras, coloque na
forma, respingue com 6leo, sal e pimenta, e
sementes de erva doce. Asse em 200 graus,
mexendo para ficarem totalmente assadas.

MACAS FRITAS
3 macgas sem miolo, cortadas em pedacos
2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 colher de cha de tomilho fresco, ou %2
colher de cha de tomilho seco

1 colher de cha de casca de liméo ralada
sal e pimenta a gosto

Agueca o 6leo numa frigideira. Junte todos
os ingredientes e cozinhe até as macas
ficarem macias, 3 a 4 minutos. Sdo 6timas
para acompanhar carne de porco.

CHURRASCO DE LEGUMES

Num saco ziplock, coloque cogumelos e um
pouco de tempero para salada italiano,
conforme receita neste livro. Deixe marinar
por 30 minutos. Remova do saco grelhe,
virando uma vez. N&o cozinhe muito. S]ao
deliciosos com bife e muito faceis de
preparar.

Abdboras podem ser preparadas da mesma
forma. Fatie a abobora e deixe marinar num
saco com tempero italiano para salada.
Grelhe na churrasqueira virando s6 uma
vez, até ficar macia.

Colaboragéo de Tracy T.
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ESPAGUETE COM PESTO DE
MANJERICAO

4 dentes de alho

6 colheres de sopa de pinhdes
sal

pimenta

1 punhado de manjericéo fresco

6 colheres de sopa de azeite de oliva extra
virgem

Coloque os ingredientes num processador e
depois coloque sobre o espaguete recém-
feito.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

BERINJELA FRITA

1 berinjela pequena a média
farinha

sal e pimenta

Unte uma frigideira antiaderente com azeite.
Descasque a berinjela e corte em fatias
finas. Pressione a fatia na farinha em ambos
os lados. Borrife com spray azeite na fatia e
cologue para fritar em fogo médio. Faca o
mesmo com todas as fatias e frite conforme
vai cabendo na frigideira. A cada fatia
pronta, salpigue com sal e pimenta,
levemente. Conserve as berinjelas quentes
enquanto continua a fritar as
remanescentes. Serve 4 porcoes.

Colaboracédo de Jo Anne H.

LEGUMES ASSADOS COM LIMAO

450 gramas de batatas, cortadas em cubos
3 talos de salsao, picados

4 cenouras pequenas, picadas

1 cebola grande, picada em cunhas

Y4 xicara de sumo de liméo

1 colher de sopa de 6leo

1 colher de cha de alecrim amassado
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% colher de cha de sal
%, colher de cha de pimenta do reino

Coloque as batatas, salsdo, cenouras e
cebola numa assadeira rasa, untada. Numa
tigela pequena, misture o sumo de limao,
Oleo, alecrim, sal e pimenta e despeje sobre
0s vegetais. Asse a 180 graus por 30
minutos ou até ficarem macios, virando uma
vez. Serve 6 a 8 porcdes.

Colaboragéo de Joan F., Receita de Denise
T.

TOMATES SECOS

1 kg de tomates ameixa

azeite de oliva

manjericao fresco

Preaqueca o forno em 90 graus.

Fatie os tomates ao meio longitudinalmente.
Coloque-os numa assadeira e coloque 6leo
em cima de cada tomate.Cubra com o
manijericdo picado. Coloque no forno por 7 a
8 horas.

Contribuicdo de Robin G.-A.

MACARRAO VEGETARIANO

Receita enviado por um de nossos amigos
da Europa, assim as medidas sdo em
gramas.

Nota de Jodi:" Este macarréo é umido. Vocé
pode fazer um lote grande para congelar.

Parece haver muitos ingredientes. Mas se
vocé os colocar num processador e depois
jogar na panela para cozinhar, vera que é
realmente superfacil."

Ingredientes:

2 colheres de chéa de azeite de oliva

1 cebola grande cortada bem fina

2 dentes de alho cortados ou amassados

400 gramas de cenouras passadas no ralo
grosso
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400 gramas de batata doce ralada no modo
grosso

400 gramas de abobora cortada em fatias
grandes

1 piment&o grande, vermelho, picado fininho
825 gramas de tomates amassados

1 colher de sopa de massa de tomate

2 colheres de cha de sal

1 colher de cha a 1 de sopa de manjericao
seco, de acordo com seu gosto

2 colheres de salsa fresca picada

pimenta a gosto

400 gramas de lentilhas cozidas

Como Fazer:

Aqueca o Oleo numa frigideira grande

antiaderente ou uma panela de molho. Frite
a cebola e o alho até amaciarem.

Acrescente 0s vegetais, tomates, sal,
manjericéo salsa e pimentéo.
Cozinhe cuidadosamente até ficarem

macios. Mexa ocasionalmente para nado
grudar no fundo. Coloque as lentilhas
cozidas e cozinhe. Sirva com seu macarrao
favorito. Pode servir com arroz, também. Da
para 8 porcdes.

Apenas divida a receita ao meio ou em
quatro partes, se preferir.

Contribuicdo de Jodi F.

HAMBURGUERES DE LEGUMES
3 colheres de sopa de 6leo vegetal
¥4 xicara de abdbora bem picada

6 cogumelos picados

1 cebola picada

% pimentdo vermelho, picado

1 dente de alho amassado

1 colher de cha de cominho

1 pitadinha de pimenta caiena

% xicara de espinafre picado
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1 cenoura sem pele, ralada

1 batata pequena, sem casca e ralada
1 clara de ovo

sal e pimenta

% xicara de migalhas de pdo de baixo teor
de iodo (vide receita neste livro)

Agueca o Oleo em fogo médio a alto e
acrescente a ab6bora, cogumelos, cebola e
pimentdo. Cozinhe por 3 a 4 minutos.
Adicione o alho, cominho e a caiena e
cozinhe por 30 segundos.

Remova do fogo e misture numa tigela com
espinafre. Coloque a cenoura e batata e
misture bem. Adicione a clara e tempere
com sal e pimenta. Misture as migalhas de
pdo o suficiente para que a mistura fique
ligada. Dé a forma de 6 discos num prato e
aguarde esfriar por uma hora.

Aqueca 2 colheres de éleo numa frigideira
e frite os hambirgueres até ficarem
dourados dos dois lados. Aproveite!

Mais dicas: eles podem ser grelhados
também, mas numa folha de aluminio, ja
gue sdo frageis.

Congelam muito bem e s&o excelentes para
preparar antecipadamente para a fase hipo.
Também torrei um péo feito com receita
aprovada deste livro, espalhei maionese
(também do livro) e guarneci com abacate e
tomate. E muito bom brincar com as receitas
vegetarianas, também. Pego batatas e
cenouras toda vez que sinto falta do queijo
e nessa receita ndo sinto tanta falta.

BERINJELA AO CURRY

2 berinjelas grandes, sem casca e cortadas
em cubos

1 colher de sopa de sal

Oleo de oliva

3 cebolas médias em fatias finas

6 dentes de alho picados

1 colher de sopa de coentro moido

% a 1 colher de cha de pimenta caiena

1 colher de cha de acafrdo
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8 pimentas jalapenho sem sementes,
picadas

% xicara de coco ralado seco, sem agucar
suco de 1 lim&o

raspas de liméo

1 folha de louro

1 colher de cha de sementes de gergelim
1 xicara de agua

1 colher de cha de agucar

1 colher de cha de sementes de mostarda

Y, xicara de folhas de coentro picadas
(opcional)

Coloque os cubos de berinjela entre folhas
de papel toalha e polvilhe com 1 colher de
sal. Enrole os cubos nas toalhas por 30
minutos para absorver 0 excesso.
Desenrole e seque.

Aqueca uma frigideira em fogo médio alto,
com oleo suficiente para cobrir o fundo, 2 a
3 colheres de sopa. Cozinhe a berinjela em
dois lotes, por cerca de 6 minutos cada.
Remova a berinjela e conserve quente.

Aqueca a frigideira em fogo médio alto, e
coloque 2 a 3 colheres de sopa de odleo.
Cozinhe por 5 a 7 minutos, até ficarem
macios, a cebola, alho, cominho, pimenta
caiena, acafrdo e jalapenho.

Acrescente o coco ralado e cozinhe por mais
2 minutos. Junte o sumo de lim&o, as cascas
de limdo, folha de louro, sementes de
gergelim e a &gua. Retorne a berinjela a
frigideira . Tampe e reduza o fogo para
cozinhar, por 90 minutos. Retire a folha de
louro. Coloque o acgucar, sementes de
mostarda e coentro. Deixe cozer por mais 5
minutos.

Bem quente. Sirva sozinha ou sobre
macarrdo. E bom, também, com matzo.

Colaboracéo de Julia S.

RATATOUILLE
1 colher de sopa de azeite de oliva

1 cebola pequena picada
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Y% pimentéo vermelho, picado

1 berinjela pequena, picada

2 dentes de alho picados

% colher de cha de manjericao

% colher de ché de sal

% colher de cha de pimenta

3 tomates frescos esmagados

1 cenoura cortada

1 abdbora amarela fatiada

% xicara de cogumelos picados

Agueca o 6leo numa panela de sopa.
Coloque cebola, pimentdo, metade da
berinjela, alho e temperos. Frite por 5
minutos, usando uma colher de pau.
Acrescente os ingredientes restantes com 6
xicaras de &gua. Deixe ferver e entdo

reduza o fogo para cozinhar por 20 a 30
minutos.

Remova metade da sopa e coloque num
processador. Bata até ficar liso e
homogéneo.

Retorne a sopa e mexa. Sirva em tigelas.

Colaboragéo de Robin G.-A.

ASPARGOS ASSADOS

1 mago de aspargos

4 colheres de sopa de azeite de oliva
salsa fresca

cebolinha fresca

estragéo fresco

Corte e descarte as extremidades dos
aspargos.

Coloque numa assadeira e cubra com 6leo.

Asse em forno a 180 graus por 10 a 12
minutos.

Cubra com as ervas frescas.

Colaboracéo de Robin G.-A.
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VEGETAIS ASSADOS DE INVERNO

1 funcho inteiro cortado em 6 partes

2 nabos médios sem pele e picados

2 cenouras picadas

2 cenouras picadas

2 batatas médias sem casca e cortadas

2 cebolas médias descascadas e cortadas
4 dentes de alho sem casca

Oleo de oliva

sal e pimenta a gosto

Misture todos os vegetais e coloque-os em
uma Unica camada na assadeira. Pincele
com o6leo e tempere com o sal e pimenta.
Asse por uma hora a 170 graus, virando a
cada 15 minutos.

Contribuicdo de Leah G., Florida.

ABOBORA ASSADA

1 abébora amarela

2 a 3 colheres de sopa de azeite de oliva
sal

endro

Corte a ab6bora em metades. Marque a
parte interna, ndo a casca, horizontalmente
e diagonalmente; respingue 6leo. Salpique
com o sal e as ervas. Asse por 5 a 10

minutos até as extremidades ou a abdbora
comecarem a dourar.

Contribuicdo de Robin G.-A.

ENSOPADO DE TOMATES

6 tomates grandes

1 colher de chéa de cebola picada
% xicara de salsao picado

3 dentes de alho

¥ colher de cha de sal

% colher de cha de paprica
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2 colheres de cha de acgucar
1/8 colher de cha de manjericéo.

Retire a pele dos tomates e corte em
pedacos grandes. Junte todos o0s
ingredientes numa panela pesada e cozinhe
em fogo baixo por 20 minutos.

Nota: os tomates podem ser engrossados
com % xicara de farelo de pao.

Contribuicdo de um amigo.

ABOBRINHA CROCANTE E TOMATES

3 abobrinhas pequenas, cortadas
diagonalmente

1 colher de sopa de 6leo

2 colheres de sopa de cebola picada
fininha

% dente de alho picado

1 xicara de tomates cereja cortados ao
meio

sal e pimenta
1 colher de sopa de sementes de gergelim
2 colheres de sopa de salsinha picada

Clareie a abobrinha em agua fervente por
um minuto. Escorra. Aqueca o 6leo e
cologue a cebola e o alho. Frite em fogo
médio por um minuto. Coloque a abobrinha;
tampe e cozinhe por dois minutos. Adicione
0s tomates e cozinhe, tampado, por 30
segundos. Tempere com o sal e a pimenta.
Acrescente o gergelim e a salsinha. Retire
cuidadosamente.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.
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ESPAGUETE DO GIORDANO

300 gramas de espaguete integral

10 cogumelos em fatias

1 cebola roxa grande, fatiada

1 colher de chéa de alho fresco, picado
1 maco de espinafre lavado

2 colheres de sopa de azeite de oliva

Cozinhe o espaguete de acordo com as
instrucées da embalagem. Escorra e regue
com uma colher de sopa de azeite. Aqueca
0 6leo restante numa frigideira.

Quando estiver guente, coloque a cebola,
cogumelo, alho e espinafre. Deixe cozer de
5 a 100 minutos. Ao final, derrame sobre o
espaguete.

Submetido por Diane G.

BATATA DOCE COM MACA E
CRAMBERRY

6 batatas doces médias

1 xicara de agua

1 xicara de agucar

2 xicaras de cranberries geladas ou frescas
1 maca grande em fatias bem finas

% xicara de agUcar mascavo

1/8 colher de chéa de canela

1/8 xicara de 6leo

% xicara de agua ou sumo de laranja

Coloque a batata doce numa panela grande
e coloque agua suficiente para cobrir.

Coloque para ferver, tampe e deixe cozinhar
até ficar macia. Deixe esfriar um pouco,
retire as cascas e corte em pedacos.
Misture um copo de agua, acucar, e 0s
cramberries numa panela. Cozinhe até
estourarem.
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Preaqueca o forno em 180 graus. Unte uma
forma e disponha os pedacos de batata
doce, as fatias de maca e os cramberries.

Polvilhe com o acucar , canela e 6 6leo.
Despeje a agua ou o sumo de laranja em
cima. Asse por 30 minutos ou até
amaciarem.

Colaboragéo de um amigo da ThyCa.

BATATA DOCE REALMENTE FACIL
1 batata doce média a grande
1 colher de sopa de aglicar mascavo

Corte fora as pontas da batata e corte um X
profundo na batata doce. Coloque no micro-
ondas em uma tigela apropriada e deixe por
8 a 15 minutos na temperatura alta,
dependendo do tamanho da batata.

Depois Ode 8 minutos aperte
cuidadosamente para ver a consisténcia.

Estara no ponto quando estiver macia.
Depois, retire cuidadosamente a casca.
Usando um garfo, amasse levemente a
batata.

Adicione o agucar e continue amassando.
Eu ingiro como se fosse uma refeicdo ou
pode ser usada como acompanhamento.

Colaboracgéo de Lauren P., Maryland

BATATA DOCE CRISTALIZADA

1 batata doce grande, cozida, sem casca e
cortada em cubos

2 colheres de sopa de azeite ou outro 6leo
gue ndo seja de soja

3 colheres de aglicar mascavo

Junte os ingredientes e asse em forno a 180
graus, por 15 a 20 minutos.

Contribuicao de Dana P., PA
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BATATA DOCE ASSADA

1.300 gramas de batata doce descascada e
cortada em cubos

Y4 xicara de 6Oleo de oliva

1 colher de sopa de salsinha seca

1 % colher de cha de cebola em p6
¥ colher de cha de manjericao seco
% colher de cha de orégano seco

2 dentes de alho bem picadinhos
220 gramas de cogumelos fatiados

2 colheres de sopa de azeite de oliva

Preaqueca o forno em 180 graus. Unte uma
assadeira. Coloque os cubos de batata em
agua gelada por uns dois minutos. Coloque
0 6leo e os temperos, menos o alho, num
saco plastico. Drene as batatas e coloque no
saco com 0s temperos.

Agite muito bem. Coloque todos na
assadeira e asse por 30 a 40 minutos ou até
dourarem, mexendo na metade do tempo.
Numa frigideira, aqueca as duas colheres de
azeite , frite o alho até amaciar e coloque os
cogumelos, cozinhando até ficarem prontos.
Sirva sobre as batatas.

Colaboracédo de Dee.W.

BATATA VERMELHA ASSADA
2 batatas vermelhas

Sal

1colher de sopa de 6leo

qualquer tempero ou pimenta do seu agrado
(opcional)

Preaqueca o forno em 200 graus.

Descasque e pique as batatas em fatias de
1,5 cm de espessura. Dentro de um saco
plastico grande, despeje o 6leo, batatas, sal
a gosto e temperos se estiver usando algum.
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Misture e agite até cobrir as batatas.Coloque
numa assadeira untada, em uma camada.
Asse até dourar, ficar crocante e macia. E
6tima, mas tem que ser feita e consumida no
mesmo dia.

Contribuicdo de Julie C. B

FRITAS FRANCESAS

Lave, descasque e corte as batatas em
fatias n&o muito finas. Numa frigideira
coloque o6leo vegetal e aqueca. Coloque
cuidadosamente as batatas para né&o
espirrar o o6leo quente. Assim que
comecarem a dourar, retire e coloque sobre
toalha de papel. Pode salpicar sal ndo
iodado ou entdo acompanhar com ketchup
sem sal.

Contribuicdo de Linda R. , Massachusetts

BATATAS DA JUNE

5 batatas vermelhas grandes
14 xicara de clara pasteurizada
sal ndo iodado e pimenta
Matzo esfarelado bem fino

1 cebola média

Descasque as batatas e corte-as em
pedacos e rale num processador.
Acrescente a cebola no processador. Drene
0 excesso de agua e coloque numa tigela
grande para misturar. Num prato separado,
coloque a clara, matzo, sal e pimenta. Mexa
bem. A consisténcia tem que ser bem
grudenta.

Misture todos os ingredientes e forme
pequenos discos de um centimetro de
espessura. Aqueca o 6leo e frite até ficar
dourada e crocante. Sirva com molho de
maca ou creme de leite depois da dieta de
baixo teor de iodo.

Colaboracgéo de June C.
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BATATAS HASH BROWN
batatas cruas

6leo

sal e pimenta

cebola e alho em pé.

Descasque as batatas e depois rale-as.
Pode lavar a batata ralada até a agua sair
clara para ter certeza que o amido foi
embora. Escorra e aperte bem para sair toda
a agua.

Aqueca o 0leo numa frigideira e coloque as
batatas. Tempere a gosto. Cozinhe em fogo
médio a alto. Leva uns 15 a 30 minutos para
ficarem prontas. Pode adicionar cebolas
picadas ou pimentdes verdes as batatas
enquanto cozinham. Excelente prato para
acompanhamento.

Colaboragdo de Suzanne B., Virginia

BATATA ASSADA COM ALHO E
ALECRIM

4 a 6 batatas, descascadas e cortadas em
cubos

3 dentes de alho, cortados bem finamente
Y, xicara de 6leo de oliva

1 colher de sopa de alecrim seca

Sal e pimenta a gosto

Preaqueca o forno a 200 graus.

Descasque e corte as batatas e o alho.
Cologue todos os ingredientes em um saco
ziplock e agite até cobrir as batatas. Retire-
as para uma assadeira grande, formando
uma sé camada.

Asse por 30 minutos ou até as batatas
ficarem macias e douradas. Mexer as
batatas uma ou duas vezes ajudara para
que assem por inteiro.
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Use sobras para fazer uma mistura com
frango grelhado, pimentdes fritos, cebolas e
cogumelos.

Contribuicdo de Amanda F. de Ohio

Receita do Més de Baixo teor de lodo, Abril
2013

BATATAS ASSADAS

4 a5 batatas descascadas e picadas
Y, xicara de 6leo vegetal

1 colher de chéa de sal

1 % colher de ch& de péaprica

1 alho picado ou % colher de cha de alho em
po

Numa tigela grande misture o 6leo, sal,
paprica e alho. Junte as batatas e mexa
bem até ficarem inteiramente cobertas pelos
temperos. Cologue numa assadeira e asse
por 1 hora ou mais, até ficarem marrom-
douradas. Ndo ha necessidade de virar as
batatas durante o cozimento.

Contribuicao de Laura R.

Laura escreve que adora servir essas
batatas com biffoub ol o de car
que gostem destar ecei t a! 0.

ARROZ FRITO

1 porcao - multiplique a receita para fazer
mais porcdes

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 colher de sopa de cebola picada

1 colher de sopa de salséo picado

1 colher de sopa de cenoura em fatias finas
1 xicara de arroz basmati

100 gramas de carne cozida (frango, bife,
porco, desfiados ou moidos)

ne

e

les,
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2 colheres de sopa de ervilhas congeladas
sem sal

1 clara de ovo
Sal ndo iodado a gosto

Aqueca o 6leo em fogo médio numa
frigideira ndo aderente. Frite a cebola,
salsdo e cenoura por 2 a 3 minutos.
Coloque o arroz, carne, e ervilhas e deixe
cozinhando. Va mexendo a mistura para as
beiradas da frigideira, deixando um circulo
no meio, e ali coloque a clara de ovo,
mexendo até que fique cozida. Misture a
clara, entdo, com os demais ingredientes e
tempere com sal a gosto.

Contribuicdo de Deb S., Wisconsin

Receita do Més de Baixo teor de lodo, Maio
de 2009

ARROZ CONFETE ASSADO
1 1/8 xicara de arroz branco

2 colheres de cha de sal ndo iodado e nao
marinho

% colher de ch& de pimenta do reino branca
2 xicaras de 4gua

2 xicaras de caldo de galinha caseiro ou
sem sal

1Y xicaras de vegetais mistos, menos feijao
lima

2 colheres de margarina (veja
ingredientes) sem sal, ou 6leo vegetal

0s

Preaqueca o forno em 200 graus. Unte uma
forma ou panela que tenha tampa.

Numa panela aqueca a agua e o caldo.
Cologue o sal e a pimenta. Acrescente 0
arroz e mexa. Coloque na forma ou leve a
panela, com tampa, para o forno, por 15
minutos em 200 graus. Depois reduza para
180 por mais 30 minutos ou até o arroz
amaciar.
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Espalhe a margarina ou 6leo vegetal sobre
0 arroz e mexa até derreter. Afofe e sirva.

Se quiser usar arroz marrom aumente a
agua em mais 2/3 xicara e cozinhe o arroz e
0 caldo por mais 10 minutos antes de ir ao
forno.

Vocé pode acrescentar um pouco de frango
sobre o arroz e o prato se tornara uma
refeicdo completa.

As vezes uso 4 xicaras de caldo em vez de
agua para acentuar mais o sabor.

Considero este um alimento reconfortante e
facil, um dos meus preferidos quando tenho
gue cozinhar na fase hipo.

Contribuicdo de Sherry S.

Receita do Més de Baixo teor de lodo,

Fevereiro de 2008.

CENOURA E COUVE-FLOR FRITOS
2 xicaras de cenoura em fatias

2 xicaras de couve-flor picado

3 colheres de sopa de azeite de oliva
1 colher de cha de dill

Frite as cenouras por 5 a 8 minutos.
Acrescente a couve flor e o dill.
Cozinhe até a maciez desejada.

Contribuicao de Cindy M.

COGUMELOS RECHEADOS
14 xicara de nozes picadinhas
% xicara de magas picadinhas

1/8 xicara de caules de cogumelos bem
picados

1 colher de cha de alho em pé

2 xicaras de cogumelos frescos
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azeite de oliva ou outro 6leo vegetal

Limpe os cogumelos com um pouquinho de
agua ou uma toalha timida e retire os caules.
Corte as extremidades duras dos caules,
ficando s6 com as por¢cdes macias do caule.

Misture todos os ingredientes picados e os
temperos juntos.

Mergulhe no 6leo o topo dos cogumelos ou
somente a parte de fora. O 6leo das nozes
vai permanecer na parte imida de dentro do
cogumelo. Coloque o recheio dentro de
cada cogumelo e disponha numa bandeja
com o topo do cogumelo para baixo e o
recheio para cima.

Coloque debaixo de uma grelha e asse por
uns 5 minutos.

Contribuicéo de Barrett H.

IDEIAS E DICAS SOBRE O ABACATE

Ndo se sinta deprimido enquanto se
alimenta com a dieta. Melhore suas
refeicbes com o abacate no lugar da
manteiga, do creme de leite e do queijo:

*puré de abacate no lugar do creme de leite
ou manteiga na sua batata assada

*fatias ou puré de abacate no sanduiche em
vez queijo e maionese

*puré de abacate na torrada ou paozinho em
vez de cream cheese ou manteiga

*abacate picado numa salada ou omelete
em vez de queijo

*dé mais um passo e faca guacamole com
cebola picada, pimenta, coentro e tomate.

*abacates sao 6timos em muitas coisas e
realmente ddo um toque especial as
refeicbes. Aproveite!

Contribuicéo de Jo W., Arizona
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PIMENTOES ASSADOS

3 pimentdes grandes, amarelos ou
vermelhos

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite de oliva ou 6leo
de uva

1 colher de sopa de vinagre balsdmico
1 colher de cha de mel
pitada de sal

Estes pimentdes vao bem como aperitivo ou
molho para saladas.

Pimentdes: lave os pimentbes e coloque-0s
numa grelha. Asse a 190 graus por 40 a 60
minutos, ou até a casca se tornar escura.
Retire os pimentbes do forno e deixe-o0s
esfriar.Retire e descarte as cascas e caule
do piment&o , retire as sementes. Corte o
pimentdo em tiras.

Molho: corte o alho e misture bem com o
oleo, vinagre balsdmico, mel e sal. Cubra os
pimentdes e sirva.

Contribuicdo de um amigo da ThyCa.

Receita do Més, de baixo teor de lodo,
Marco de 2012.

MACARRAO DA LIGURIA

Ingredientes do Pesto:

2 xicaras de manjericdo fresco

% xicara de azeite de oliva extra virgem

3 dentes de alho picado

Sumo de %2 lim&o, opcional

M Xicara de pinhdes ou nozes (opcional)
Sal e pimenta do reino recém moida a gosto
Rende uma xicara de pesto.

Macarrao integral de sua escolha
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2 batatas sem casca
% xicara de vagens, frescas, se possivel

Prepare o seu pesto caseiro: em seu
processador, pique o manjericdo, alho,
azeite e sumo de limdo. Depois de alguns
pulsares, acrescente as nozes. Bata até
ficar liso e homogéneo.

Descasque e corte as batatas em cubos.
Ferva até ficarem macias.

Junte tudo e aproveite!
Contribuicéo de Jacki E.

Receita de Baixo teor de lodo do Més,
Janeiro de 2011

Jacki escreve:
Italia, também conhecida como a Riviera
Il taliana. fi

MACARRAO GREMOLATA
Gremolata:

Raspas de 3 limdes (lavados e organicos),
picadas

1 xicara de salsinha fresca, picada
2 dentes de alho picados

1 colher de sopa de 6leo de oliva
1 colher de ché de sal

Misture bem todos os ingredientes e guarde
na geladeira até usar.

MACARRAO COM GREMOLATA E
LIMAO

450 gramas do macarrdo de sua preferéncia
- cozinhe em &gua com sal sem iodo e
infuséo de liméo

Y4 xicara de 6leo de oliva

1 colher de sopa de alecrim picado

Pimenta do reino a gosto
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Sumo de 1 limao

Coloque a massa de macarrdo para ferver.
Coloque uma colher de sal. Esprema o limé&o
e reserve 0 sumo. Remova todos os carogos
e jogue o liméo dentro da agua.

Quando a agua ferver coloque o macarrao e
deixe cozer até ficar no ponto desejado.
Escorra, jogue o limdo fora e retorne a
panela. Coloque o azeite, alecrim, pimenta e
0 sumo de lim&o. Mexa até cobrir todo o
macarrao. Sirva com uma colher de sopa de
gremolata.

Da para 2 por¢cdes como refeicao principal
ou 4 refeicbes como acompanhamento. E
6timo com frango e com legumes cozidos no

vapor.
® wuma regi«o da

Contribuicdo de Daria J., lowa

Receita de Baixo teor de lodo do Més,

Outubro de 2012.

MACARRAO CHOW MEIN COM MOLHO
ORIENTAL

Faca o molho oriental de acordo com receita
do livro, secdo de saladas e molhos para
saladas, de Eugene Ellson.

Chow Mein:

Ferva a massa de macarrdo instantaneo
(sem ovos), até ficar macia. Escorra e
coloque 6leo de gergelim. Frite em fogo
médio até comecar a ficar crocante. Sirva
guente.

Contribuicdo de Deb D., Minnesota

Receita de Baixo teor de lodo do Més,
Fevereiro de 2012
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ABOBRINHAS ITALIANA E AMARELA
1 cebola fatiada
1 piment&o vermelho fatiado

1 abobrinha amarela, cortada em fatias de 5
cm

1 abobrinha italiana, cortada em fatias de 5
cm

% colher de cha de pimenta em p6

2 colheres de sopa de folhas de coentro
picadas

Y4 de colher de cha de sal
Y, de colher de cha de cominho

Tortilhas, de milho ou farinha, sal nao
iodado ou sem sal

Fatie a cebola e o pimentdo em tiras de 2,5
cm

Fatie as aboboras em 2,5 cm de largura

Em fogo médio a alto, frite a cebola até
dourar. Despeje uma fina camada de agua a
panela para evaporar e poder continuar a
dourar a cebola. V4 mexendo rapidamente.
Repita o processo 3 vezes e entdo reduza a
fogo médio.

Cologue as aboboras e pimentéo, e frite até
ficarem macios. Coloque sal, pimenta e
cominho, e frite por outros 30 segundos.

Remova e, imediatamente, coloque o
manjericdo em cima, mais o sumo de uma
lima e sirva nas tortilhas.

Contribuicdo de J.W., Arizona.

POLENTA

1 litro e meio de agua

1 colher de cha de sal

1 xicara de polenta instanténea

2 colheres de sopa de 6leo de oliva
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Ferva a agua e salgue. Coloque a polenta e
va mexendo. Cozinhe por 5 minutos.
Remova do fogo e bata bem com o éleo de
oliva.

Unte um recipiente com 6leo e coloque a
polenta. Aguarde esfriar para servir em
fatias.

Nota do editor: a polenta pode ser o prato
principal ou acompanhamento. Ha muitas
pimentas, ervas, legumes e muito mais que
podem incrementar o sabor e fazer a
cobertura deste delicioso prato.

Contribuicdo de Lily W., California

ARROZ FESTIVO
15 xicara de arroz basmati

1 pacote de Herb Ox, sem sal, caldo de
carne (ou caldo de carne se ndo estiver na
dieta) ou

1 xicara de agua , se nao houver o caldo de
carne da marca acima

Oleo de oliva

3 ou 4 dentes de alho picados

1 cebola pequena, picada

2 talos de salséo picados

1 cenoura pequena, picada

M xicara de cogumelos picados

1 maca pequena picada, mais doce que
azeda

1 colher de cha, de sal ou a gosto (o sal pode
ser ajustado conforme as necessidades,
especialmente se estiver usando caldo
salgado)

Pimenta do reino a gosto
1 colher de cha de sélvia em p6

% colher de cha de tempero para aves
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1 a 2 colheres de sopa de tempero italiano
sem sal

Pitada de canela

Y, xicara de Cramberries secos

Y, xicara de passas

Y, xicara de nozes peca tostadas, sem sal
Instrucoes:

Pigue os seguintes ingredientes e reserve
numa tigela grande : alho, cebola, salséo,
cenoura, cogumelos e maga.

Aqueca o Oleo numa panela pequena.
Coloque o arroz e um pouquinho de sal e
frite até o arroz comecar a ficar levemente
dourado. Acrescente o caldo ou a &gua
quente. Mexa até tudo estar misturado,
tampe e deixe cozinhar por 15 minutos,
aproximadamente, até o arroz estar macio e
o caldo ter sido absorvido;

Enquanto o arroz cozinha, esquente 6leo em
uma panela grande e, em fogo médio,
adicione os ingredientes separados na tigela
e frite por uns dois minutos ou até a maga
comecar a ficar macia. Adicione sal,
pimenta, salsédo, tempero de aves e italiano
e a canela. Continue cozinhando até os
vegetais amaciarem. Remova do fogo.

Assim que o arroz estiver cozido, coloque a
mistura dos vegetais dentro do arroz e
coloque os Cranberries, passas e pecas por
cima.

Bom apetite!
Rendem aproximadamente 4 a 5 xicaras.
Sugestdes :

Resfrie o recheio, misture com carne moida
bovina, ou de porco, e recheie uma abdbora.
Asse em forno de 200 graus por cerca de 45
minutos ou até ela amaciar e o recheio
estiver cozido também. Eu cozinho
previamente a abdébora por 20, 25 minutos,
assim ela fica realmente macia.

Esta receita pode virar um prato de Acdo de
Gracas como recheio para peru, frango
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inteiro ou peito de frango, ou para algum
assado de porco.

Colaboragéo de Cathy B.

Receita de Baixo teor de lodo do Més,
Novembro de 2010.

Cathy escreve: f
para rechear um peru pequeno, dois frangos
ou duas metades de uma abobora grande -
mais ainda se incluir carne moida.

Ela foi elaborada para atender aos pacientes
da dieta de baixo teor de iodo . Para aqueles
gue ndo precisam seguir esta dieta, basta
acrescentar os ingredientes que aparecem
entre parénteses.

Esta receita é deliciosa para o outono e
inverno. Penso, também, que ela é perfeita
para os pacientes que estiverem em dieta na
época das festas de Acédo de Gracas e
feriados de inverno.

Em minha opinido, o gosto e o cheiro deste

prato simplesmente dizem:Fer i ado! ! I 0

SANDUICHES FALAFEL

2 xicaras de gréo de bico cozido

1 xicara de lentilhas cozidas

14 xicara de farinha

% xicara de folhas de coentro fresco
M Xxicara de folhas de salsa fresca
3 dentes de alho

2 colheres de cha de cominho moido
Y, colher de cha de pimenta caiena
3 colheres de sopa de 6leo vegetal
¥ colher de cha de sal

Oleo vegetal para fritura

Pao Pita de baixo teor de iodo, conforme
receita neste livro

est a
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Guarnicao:

Rapidamente corte:

Pepino, tomate, alface romana

1 cebola roxa, fatiada bem fininha
Humus ou molho de tahini

Num processador coloque grdo de bico,
lentilha, farinha, as ervas, cominho, caiena
e sal. Bata até ficar homogéneo. A mistura
tem que ficar firme e rigida, por isso, se for
necessario, acrescente mais um pouco de
farinha.

Aqueca o 6leo em chama média a alta.
Usando uma colher de sorvete, molde bolas
pequenas e va colocando no 6leo. As
falafels flutuarao no topo do 6leo.

Cozinhe por cinco minutos até dourarem.
Cuidadosamente retire do 6leo e coloque
sobre toalhas de papel para escorrer.

Espalhe nos pdes o hummus; adicione o
falafel, pepino, tomate, alface e a cebola.

Rende 6 porg¢des - 30 bolinhas.

Contribuicéo de Lily W., California

MACARRAO ORZO ESTILO ESPANHOL
3 colheres de sopa de 6leo de oliva

1 xicara de agua

1 % xicara de macarrdo orzo sem cozinhar
1 xicara de caldo de galinha sem sal

1 cebola picada

1 lata de tomates ou 4 a 5 tomates frescos
em cubos

% pimentao verde picado

2 colheres de cha de pimenta em p6 ou a
gosto

% pimenta jalapenho em cubos

1 colher de cha sal ou a gosto
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2 colheres de cha de alho picado

Numa frigideira grande, frite o orzo, cebola,
pepino, pimenta jalapenho e alho, no azeite
de oliva, até o orzo ficar castanho e os
vegetais macios. Coloque agua, caldo de
frango e os tomates. Tempere com a
pimenta em p6 e o sal. Tampe e deixe
cozinhar por 20 minutos. Rende 6 porc¢oes.

Colaboracgéo de Barb K.

IDEIAS E DICAS PARA REFEICOES,
LANCHES E OUTROS ALIMENTOS
BASICOS

PARA CRIANCAS E ADOLESCENTES
SOBREVIVENTES AO CANCER DE
TIREOIDE: REFEICOES E LANCHES.

Breakfast
aveia

Fruta fresca
Suco de fruta
Almoco

manteiga de amendoim e sanduiche de
geleia

Batatas fritas sem sal
Frutas secas

Sucos de frutas

Cardapio do jantar

Goulash  (ensopado) feito com os
ingredientes de baixo teor de iodo e vagens

Hamburguer e batatas fritas sem casca
Peito de frango e puré de batatas (sem leite)

Carne assada, cenouras, vagens e puré de
batatas sem leite

Bife e batata assada sem casca

Espaguete, tomate, molho de carne e

vagens
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Ideias para lanche das criancas

Frutas ou sucos de frutas congelados em
vez de sorvetes, certificando-se que o0s
sucos ndo contenham ingredientes né&o
recomendados.

Sorvete italiano

Pipoca estourada com 6leo vegetal
salgada com sal ndo iodado

e

Frutas frescas

Legumes e verduras frescos
Amendoins sem sal

Batatas fritas feitas em casa
Frutas secas

Lanches com frutas

Biscoitos matzo combinados com manteiga
de amendoim sem sal

Contribuicdo de Melissa L., Pennsylvania

Dicas de Baixo teor de lodo do Més, Junho
2008

PARA REFEICOES E ALIMENTOS
BASICOS

Contribuicdo de Julie B.

Muitos pratos deste livro culinario se referem
mais a refeicdes. Contudo, para lanches,
pequenas refeicdes e ou sobras, é muito
bom, também, inclusive quando fornece
receitas e dicas para o consumo de frutas
frescas ou omeletes de vegetais (s6 as

claras), sopas de legumes e até mesmo
versbes vegetarianas de  macarrdo
apimentado.

Compre um pacote de feijdes brancos
secos. Muitas receitas de iodo restringido
permitem todos os tipos de feijdo , exceto a
soja; a dieta de alto teor de iodo néo permite
feijdes rajados, vermelhos, brancos, preto e
fradinho.

Eu cozinho o pacote inteiro com agua e sal
ndo iodado, e divido em pacotes pequenos
de ziplock. Alguns eu congelo, e outros
deixo simplesmente no refrigerador. Eu os
uso para uma porcdo de coisas,
descongelando, amassando, temperando
para servir com varios pratos diferentes de

yiK 9RAGAZ2YS Hawmp

w ¢tKe/lY

-109-

arroz e pimentdo, sendo uma excelente

opcao nutricional.

Tenha uma boa reserva de tomates sem sal,
em cubos, molhos e massas. Macarrdes
com molho séo faceis de preparar, entao €
bom ter uma boa reserva congelada para a
fase hipo.

Tudo que eu sirvo normalmente com pées,
sanduiches e carne de porco grelhada,
conforme receita neste livro, também
preparo e sirvo com arroz basmati. Como
ele ndo é instantaneo, faco grandes lotes
para reaquecer. E ele também vai bem
embrulhado em tortilhas.

Como na receita de salsicha para café da
manhd tem muita gordura para mim, eu
peco no mercado um lombo de porco.
Cozinho a pec¢a inteira de uma vez.
Desmanchado nas claras de ovo da um
excelente desjejum.

Em espacos que vocé ndo usa
normalmente, procure armazenar comida
natural. Vocé pode comprar em algum
depoésito em bastante quantidade por um
custo menor. Esses depoésitos sdo 6timos
para muitas coisas. Veja as receitas que
compartilhei. Também comprei toda a carne
neles.

DICAS DE UMA VIAGEM DE COMPRAS
Contribuicdo de Andrea L.

Fiz uma viagem maravilhosa a um mercado
local que enfatiza comidas frescas e
organicas.

O corredor de produtos sem gluten ajuda
bastante.

Em outro corredor encontrei um creme
sensacional que substitui os laticinios, de
améndoas e agua, além de especificar que
nao contém sal iodado. Da para colocar em
varias receitas muito bem.

No corredor dos congelados ha produtos
feitos com leite de coco, sobremesa
congelada de manga, sem sal, sem soja .
Também encontrei bolos de arroz.

Mais sugestbes

Contribuicdo de Suzanne K.G, de Nova York
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