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Alimentacdo
Equilibrada




ALIMENTACAO
PARA VENCER

Kachimeshi.

Kachimeshi®, expressao japonesa
gue significa alimentagao para vencer, é o programa
de educacao nutricional desenvolvido pela
Ajinomoto para incentivar uma alimentacao
equilibrada, saborosa e que atenda as necessidades

de diferentes estilos e fases da vida.

Com base nos conhecimentos da Ajinomoto em alimentacao
e aminodcidos, acreditamos na nutricdo como um dos pilares
para vencer obstaculos. Aminoacidos sao as unidades

que compdem as proteinas que, por sua vez, formam
tecidos e 6rgaos, além de realizarem diversas

funcoes essenciais a vida.

LEMBRE-SE: PARA UMA AVALIAGAO
NUTRICIONAL INDIVIDUALIZADA E
RECOMENDAGOES ESPECIFICAS, PROCURE O
ACOMPANHAMENTO DE UM NUTRICIONISTA.

SODIO REDUZIDO




0 KACHIMESHI® PARA
UMA ALIMENTACAO COM
MENOS SODIO E MUITO
SABOR.

0 s6dio € um nutriente importante para o bom
funcionamento do organismo. Mas, em excesso, esta
associado a hipertensao e as doencas do coragao.

A diminuicao de seu consumo pode auxiliar na
reducao dos riscos associados a essas doencas.

O sal de cozinha é o principal ingrediente culinario
fonte de sodio, sendo 40% dele composto por esse
nutriente.

SODIO REDUZIDO




A ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE (OMS)
RECOMENDA O CONSUMO DE MENOS DE 2.000
MG DE SODIO POR DIA, O QUE EQUIVALE A

1 COLHER (CHA) DE SAL (5 g). ENTRETANTO,
A MEDIA DE CONSUMO NO BRASIL POR
PESSOA E DE 12 g DE SAL POR DIA.

COMO REDUZIR 0 CONSUMO DE S0ODI0?
Muitas vezes o paladar ja estd acostumado

e nao percebemos que estamos consumindo sal
em excesso. Por isso selecionamos
algumas dicas para ajudar a reduzir
0 consumo de sddio no dia a dia:

Experimente a comida antes de
adicionar sal. Lembre-se, o sal ja é
colocado no momento do preparo do
alimento. Portanto é importante provar
a comida antes de adicionar mais sal e
verificar se é realmente necessario.

Experimente

reduzir aos poucos
a quantidade de
sal até adaptar o
paladar.

SODIO REDUZIDO




Utilize AJI-NO-MOTO® para reduzir a
quantidade de sal da comida! Substitua metade

da quantidade de sal que vocé usa por
9 AJI-NO-MOTO® e reduza até 37% do sédio

de sua refeicao sem perder sabor.

Substitua por + s < H

S Uma N S Meia N ! e \ das receitas,
1 colher (cha) ! t colher (cha) : @  coinertchal . Q .4
desal . ' desal . “AJI-NO-MOTO K

...............

Utilize temperos e

produtos com teor

reduzido de sédio e

siga a recomendagao Consuma com

de uso do fabricante moderagao alimentos

para garantir sabor e e com alto teor de sodio,

equilibrio. como embutidos,
queijos e conservas.

VAMOS COLOCAR EM
PRATICA PREPARANDO
RECEITAS DELICIOSAS

COM SODIO REDUZIDO?

SODIO REDUZIDO




ANTEPASTO DE BERINJELA = .
COM SODIO REDUZIDO esaraso o D

(', 20minutos 'i@ 6 porcoes

INGREDIENTES e refogue por cerca de 3 minutos.

+ 1 colher (sopa) de Azeite de Oliva Acrescente o pimentao e refogue por
Extra Virgem TERRANO® mais 3 minutos, em fogo baixo, ou até
* 1 cebola pequena picada ficar macio.

+ 1 dente de alho picado

L - 2.Adicione a berinjela e a 4gua e deixe
* meio pimentao vermelho pequeno

cozinhar por 5 minutos, mexendo de

picado ) )
. P vez em quando, até ficar macia.
* 1 berinjela média picada com casca
(360 g) 3.Junte a azeitona e o SATISI® e
* meia xicara (cha) de 4gua (100 ml) cozinhe por mais 5 minutos. Retire do
- 3 colheres (sopa) de azeitonas verdes fogo e sirva em seguida.
picadas
+ 2 colheres (sopa) de SATIS!® Molho
Shoyu Suave DICAS: 1. Cologue em um pote

de vidro, feche bem e armazene

na geladeira. Se quiser, sirva
MODO DE PREPARO acompanhado de torradinhas.

2. Esta preparacao possui

25% menos sodio em relagao a
Azeite TERRANO® e leve ao fogo alto mesma receita preparada com

1.Em uma panela média, cologue o

para aguecer. Junte a cebola e o0 alho sal.

SODIO REDUZIDO



W

SALADA DE RUCULA AQ = -
MOLHO DE SHOYU E MEL  treparacecor: D 8B
COM SODIO REDUZIDO

(', 10minutos 'i@ 6 porgoes

INGREDIENTES (MOLHO) MODO DE PREPARO

- 2 colheres (sopa) de Satis!® Molho 1.Prepare o molho: em uma tigela
Shoyu Suave pequena, cologue o Satis!®, o Azeite

- 3 colheres (sopa) de Azeite de Oliva TERRANO® e 0 mel e misture até ficar
Extra Virgem TERRANO® homogeéneo.

+ 1 colher (chd) de mel
2.Em uma tigela média, coloque a

INGREDIENTES (SALADA) rucula, regue com o molho e misture

+ meio maco de folhas de rucula
* polpa de meio abacate cortado em
pedagos médios
* 1 manga palmer cortada em cubos
médios DICA: Esta receita
- 1 colher (chd) d l apresenta 25% menos sodio

colher (cha) de gergelim preto em comparacio com uma

receita preparada com sal.

bem. Junte o abacate e a manga,
polvilhe o gergelim e sirva em

seguida.

SODIO REDUZIDO




TORTA DE LEGUMES

COM SODIO REDUZIDO  eprsncom &

5, 25minutos i

+ 35 min de forno

INGREDIENTES (RECHEIO)

- 2 colheres (sopa) de Azeite de Oliva
Extra Virgem TERRANO®

+ 2 dentes de alho picados

* meia cebola pequena picada (50 g)

+ 2 tomates médios, maduros, picados
(300 g)

+ 1 lata de seleta de legumes
escorrida (200 g)

+ 2 colheres (sopa) de cheiro-verde
picado

SODIO REDUZIDO

6 porgoes

INGREDIENTES (MASSA)

+ 1 xicara (cha) de leite (200 ml)

+ 1ovo

* meia xicara (chd) de éleo (100 ml)

* meia colher (chd) de sal

+ meia colher (cha) de AJI-NO-MOTO®
* meia xicara (chd) de amido de milho
(50 g)

+ 1 e meia xicara (cha) de farinha de
trigo (165 g)

+ 1 colher (sopa) de fermento em pd




MODO DE PREPARO

1. Prepare o recheio: em uma panela média, aqueca o Azeite TERRANO® em fogo alto
e refogue o alho e a cebola por 3 minutos ou até dourarem. Acrescente o tomate, a
seleta e o cheiro-verde e cozinhe por mais 2 minutos ou até que os tomates comecem a
desmanchar. Reserve.

2.Faga a massa: no copo do liquidificador, coloque o leite, 0 ovo, 0 6leo, o sal e 0
AJI-NO-MOTO® e bata até ficar homogéneo.

3.Transfira para uma tigela média e incorpore, aos poucos, o amido de milho, a farinha
de trigo e o fermento, mexendo delicadamente, com o auxilio de uma colher ou batedor

manual.

4.Em uma férma refratdria retangular média (28 cm x 19 cm), untada e enfarinhada,
espalhe metade da massa, distribua o recheio e cubra com o restante da massa.

5. Leve ao forno médio (180 °C), preaquecido, por 35 minutos ou até dourar a superficie.

Retire do forno e sirva em seguida.

DICA: Substitua a seleta de
legumes pelos vegetais cozidos
de sua preferéncia, como
cenoura, vagem e ervilha.

SODIO REDUZIDO

&



(', 30minutos @ 6 porgoes

INGREDIENTES

* 4 tomates pequenos maduros, sem
pele e sem sementes, picados (520 g)
+ 2 colheres (sopa) de Azeite de Oliva
Extra Virgem TERRANO®

+ 1 cebola pequena picada (100 g)

+ 2 dentes de alho picados

- meia colher (cha) de sal

+ meia colher (cha) de AJI-NO-MOTO®
* 1 pacote de macarrao tipo talharim
cozido “al dente” (500 g)

MODO DE PREPARO

1.No copo do liquidificador, cologue o
tomate e bata, no modo pulsar, até ficar
com pedagos, sem deixar virar um suco.
Reserve.

SODIO REDUZIDO

TALHARIM AO SUGO .
COM SODIO REDUZIDO preparado cor:

2.Em uma panela média, cologue o
Azeite TERRANO® e leve ao fogo alto
para aquecer. Junte a cebola e 0 alho e
refogue por 3 minutos ou até dourarem.
Acrescente o tomate batido, o sal e

0 AJI-NO-MOTO® e cozinhe em fogo
médio por 5 minutos ou até o molho
mudar de cor.

3.Retire do fogo, regue 0 macarrao e
sirva em seguida.

2 colheres (sopa) de extrato
de tomate na panela.

DICA: Se preferir um molho
mais encorpado, acrescente g




ARROZ CREMOSO

COM SODIO REDUZIDO

(', 20minutos

INGREDIENTES

* meia colher (sopa) de éleo

* 1 dente de alho picado

+ 1 xicara (chd) de arroz cru (170 g)

* 4 xicaras (chd) de dgua fervente (800
ml)

- meia xicara (chd) de ervilha congelada
(60 g)

- 1 tomate pegueno picado (120 g)

* meia cenoura pequena ralada em
ralador grosso (60 g)

- 1 envelope de VONO® Chef Creme de
Cebola com Sédio Reduzido

@ 8 porgoes

SODIO REDUZIDO

Preparado com:

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela média, coloque o 6leo
e leve ao fogo alto para aquecer. Junte
o alho e refogue por 1 minuto ou até
comegar a dourar. Acrescente 0 arroz e
refogue até envolvé-lo completamente.

2.Regue com 2 xicaras (cha) da dgua
(400 ml) e cozinhe, em fogo baixo, com
a panela semitampada, por 15 minutos
ou até ficar cozido. Adicione a ervilha, o
tomate e a cenoura e misture.

3.Dilua a VONO® na agua restante,
regue o arroz e misture. Retire do fogo
e sirva em seguida.

DICA: Com VONO®, esse
arroz fica saboroso e

com textura cremosa,
semelhante a de um risoto.




LENTILHA COM LEGUMES

(', 30minutos

INGREDIENTES

- 1 colher (sopa) de Azeite de Oliva
Extra Virgem TERRANO®

* 1 dente de alho picado

* 1 tomate médio, sem sementes,
picado

* 1 pacote pequeno de lentilha crua
(200 g)

+ 1 litro de 4gua

* 1 batata grande cortada em cubos
pequenos

+ 1 cenoura média picada

- 1 xicara (cha) de vagem picada (100 g)
- 1 envelope de VONO® Chef Creme de
Cebola com Sédio Reduzido

'i@ 8 porgoes

SODIO REDUZIDO

Preparada com: &

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela grande, cologue o
Azeite TERRANO® e leve ao fogo alto
para aquecer. Junte o alho e refogue
por 1 minuto ou até dourar. Acrescente
o tomate e refogue por 3 minutos ou até
comegar a desmanchar.

2.Adicione a lentilha e a &gua e
cozinhe em fogo médio, com a panela
semitampada, por 10 minutos ou até
que fique “al dente”.

3.Junte a batata, a cenoura e a vagem e
cozinhe por mais 10 minutos ou até que
os legumes figuem macios. Acrescente
a VONO® e misture por 1 minuto ou até
o caldo encorpar. Retire do fogo e sirva
em seguida.

DICA: Essa receita pode
ser servida como sopa ou
acompanhada de arroz.

&



SOBRECOXA DE FRANGO

5, 30minutos
+ 50 min de forno

INGREDIENTES

- 1 colher (sopa) de Azeite de Oliva
Extra Virgem TERRANO®

+ 5 sobrecoxas de frango com pele

(1 kg)

* 1 bulbo médio de erva-doce cortado
ao meio (400 g)

* 1 cebola média cortada em rodelas
+ 1 xicara (chd) de tomates-cereja
cortados ao meio

+ 1 saché de Caldo SAZON® Lev
Galinha

+ 1 xicara (cha) de agua (200 ml)

MODO DE PREPARO

1.Em uma frigideira grande, cologque
metade do Azeite TERRANO® e leve ao
fogo alto para aquecer. Junte o frango e
frite por 10 minutos, virando na metade

do tempo, até dourar por todos os lados.

SODIO REDUZIDO

ASSADA COM ERVA-DOCE  preparsda com: L&
'i@ 5 porgoes

2.Retire o frango da frigideira e
reserve. Na mesma panela, coloque a
erva-doce e grelhe por 5 minutos, de
cada lado, ou até dourar. Retire do fogo.

3.Transfira o frango e a erva-doce
para uma assadeira média (24 cm x 34
cm), acrescente a cebola, 0s tomates-
cereja e o Caldo SAZON® previamente
diluido na dgua. Cubra com papel-
aluminio e leve ao forno médio (180 °C),
preaquecido, por 30 minutos.

4.Retire do forno, remova o papel-
aluminio e volte ao forno por mais

20 minutos ou até o frango estar
completamente cozido. Retire do forno

3

e sirva em seguida.

DICA: Pode ser feito com
outros pedagos de frango.




FRANGO COM BROCOLIS

E CENOURA

5, 40 minutos
+ 30 min de geladeira

INGREDIENTES

* 1,2 kg de pedacos de frango

+ 3 dentes de alho amassados

* suco de 1 limao

- 2 sachés de Caldo SAZON®
Lev Galinha

- 3 colheres (sopa) de 6leo

* 1 cebola grande picada

- 2 e meia xicaras (chd) de agua
fervente

* 1 cenoura grande cortada em
rodelas

- flores de meio maco de brécolis
ninja

+ 1 xicara (chd) de ervilha-torta
picada

SODIO REDUZIDO

Preparado com:

'i@ 10 porgoes

MODO DE PREPARO

1.Em uma tigela grande, cologue os
pedacos de frango, o alho, o suco de limao
e 1 saché do Caldo SAZON® e misture.
Cubra com filme-plastico e deixe tomar
gosto, na geladeira, por 30 minutos.

2.Em uma panela grande, cologue o 6leo

e leve ao fogo alto para aquecer. Junte o
frango e frite por 10 minutos ou até que
doure por igual. Acrescente a cebola e
refogue por 3 minutos ou até dourar bem.
Adicione a 4gua e o Caldo SAZON® restante
e deixe cozinhar por 15 minutos em fogo
brando.

3.Junte a cenoura, os brocolis e a ervilha-
torta. Deixe cozinhar por 10 minutos ou até
os legumes ficarem “al dente”. Retire do
fogo e sirva com arroz branco.

DICA: Se preferir, utilize peito
de frango cortado em pedagos.




vy

PICADINHO COM
SODIO REDUZIDO

5, 30 minutos
+ 20 min de geladeira

INGREDIENTES

+ 550 g de patinho bovino cortado
em cubos médios

- meia colher (cha) de sal

- meia colher (chd) de
AJI-NO-MOTO®

- 2 colheres (sopa) de éleo

- 1 cebola pequena picada (100 g)
+ 2 dentes de alho picados

- 2 e meia xicaras (chd) de dgua
fervente (500 ml)

- 3 colheres (sopa) de polpa de
tomate (45 g)

* 2 batatas pequenas cortadas em
8 partes (300 g)

* 2 cenouras pequenas cortadas
em rodelas (100 g)

+ 1 colher (sopa) de salsa picada

SODIO REDUZIDO

.t
Preparado com: _

'i@ 6 porgoes

MODO DE PREPARO

1.Em uma tigela grande, cologue a carne,
metade do sal e metade do AJI-NO-MOTO®
e misture. Cubra com filme-plastico e leve a
geladeira, por 20 minutos, para tomar gosto.

2.Em uma panela de pressao, cologue o
6leo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte
a cebola e o alho e refogue por 3 minutos ou
até ficarem dourados. Acrescente a carne e
frite por 5 minutos ou até dourar.

Adicione a 4gua, a polpa de tomate, o sal e o
AJI-NO-MOTO® restantes e tampe a panela.
Cozinhe, em fogo baixo, por 12 minutos apds
o inicio da fervura.

3.Retire do fogo, espere a pressao ceder,
acrescente as batatas e as cenouras, tampe
a panela e cozinhe novamente, em fogo baixo,
por 5 minutos apds o inicio da fervura. Retire

do fogo, espere a pressao ceder, polvilhe com

3

a salsa e sirva em seguida.

DICA: Se preferir, substitua o
patinho por coxao mole bovino.



HAMBURGUER NO PRATO
COM SOD'O REDUZ'DO Preparado com: .

(', 30minutos 'i@ 8 porcoes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

+ 800 g de patinho bovino moido 1.Em uma tigela média, cologue a

- 1 envelope de VONO® Chef Creme carne moida e a VONO® e misture até
de Cebola com Sédio Reduzido ficar homogéneo. Divida a massa em 8
- 1 colher (sopa) de 6leo porcdes e modele os hamburgueres.

2.Em uma frigideira média, coloque
metade do dleo e leve ao fogo alto
para aquecer. Frite os hamburgueres,
a0s poucos, por 3 minutos de cada
lado ou até dourarem, repondo o éleo
guando necessario. Retire do fogo e

sirva em seguida.

DICA: Sirva acompanhado
de batata sautée e salada.

SODIO REDUZIDO




e

BIFE A ROLE COM
ESCAROLA E RICOTA

(', 40minutos i b porgoes

INGREDIENTES

- 6 bifes finos de coxdo mole bovino (600 g)

- 1 saché de Caldo SAZON® Lev Carne

- 2 colheres (sopa) de 6leo

* 1 cebola pequena picada

+ meio mago médio de escarola cortado em tiras
+ 1 xicara (cha) de ricota amassada

- 1 e meia xicara (cha) de agua (300 ml)

+ meia colher (sopa) de amido de milho

SODIO REDUZIDO

Preparado com:



MODO DE PREPARO
1. Em uma tigela média, coloque os bifes e o Caldo SAZON®, cubra com filme-plastico e

leve a geladeira por 30 minutos para tomar gosto.

2.Em uma panela média, coloque metade do 6leo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte
a cebola e refogue por 2 minutos ou até ficar transparente. Adicione a escarola e o Caldo
SAZON® restante e refogue por 5 minutos ou até o liquido formado secar. Retire do fogo,
espere amornar e acrescente a ricota. Misture e reserve.

3.Disponha os bifes sobre uma tabua e, com o auxilio de um batedor de carne, afine-os
ligeiramente (utilize o lado liso para nao perfura-los). Distribua parte do recheio sobre a
carne, enrole e prenda os rolinhos com palitos de dente.

4.Em uma panela grande, cologue o 6leo restante e leve ao fogo alto para aquecer. Frite
os rolinhos de bife, aos poucos, por 10 minutos ou até que estejam dourados por todos
os lados. Junte a dgua e deixe cozinhar, com a panela semitampada, por 10 minutos ou
até a carne estar completamente cozida. Retire a carne e reserve aquecida.

5.Na mesma panela, acrescente o amido, previamente dissolvido em 1 colher (sopa) de
agua, e cozinhe, mexendo de vez em quando, por 3 minutos ou até o molho engrossar

levemente.

6.Volte a carne, envolva com o molho, retire do fogo e sirva acompanhada de arroz.

DICA: Se preferir, utilize o
recheio tradicional de bifé a
rolé, cenoura e vagem.

SODIO REDUZIDO




TILAPIA ASSADA

COM SODIO REDUZIDO

(', 10minutos ) ’
+ 30 min de geladeira
+ 35 min de forno

INGREDIENTES

- 6 filés pequenos de tilapia (600 g)

+ 2 colheres (sopa) de SATIS!® Molho
Shoyu Tradicional

- 1 colher (sopa) de suco de lim3o

+ 1 colher (sopa) de Azeite de Oliva
Extra Virgem TERRANO®

+ 2 dentes de alho picados

- 3 colheres (sopa) de coentro picado
+ 1 caixinha de tomates-cereja (180 g)

MODO DE PREPARO

1.Em uma tigela média, coloque os filés
de tildpia, o SATIS!®, 0 suco de limao, 0
Azeite TERRANO®, 0 alho, 2 colheres

(sopa) do coentro e os tomates. Misture,

SODIO REDUZIDO

!

Preparada com:

6 porgoes

cubra com filme-plastico e deixe tomar
gosto na geladeira por 30 minutos.

2.Em uma assadeira grande, untada,
disponha os filés de tilapia e os tomates.
Regue com a marinada e leve ao forno
médio (180 °C), preaquecido, por 35
minutos ou até o peixe ficar macio e 0s
tomates murcharem levemente.

3.Retire do forno, salpigue o coentro

restante e sirva em seguida.

DICA: Esta preparagao possui 25%
menos sodio em relagao a mesma

receita preparada com sal.




Alimente-se Bem,VivaBem.

AJINOMOTO.

Quer mais conteudos e receitas?

Acesse www.saboresajinomoto.com.br




