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      Dieta Mediterrânea – Guia Completo com Cardápio Semanal e Receitas Saudáveis
    

    

    
    
      1. Resumo da Dieta Mediterrânea
    

    
      A Dieta Mediterrânea é reconhecida mundialmente por seus benefícios à saúde, baseada nos hábitos tradicionais dos países do Mediterrâneo. É rica em alimentos naturais, frescos e integrais, priorizando frutas, verduras, grãos, leguminosas, peixes e azeite de oliva, com baixo consumo de carnes vermelhas e ultraprocessados. Estudos mostram que esse padrão alimentar reduz riscos de doenças cardiovasculares, diabetes, obesidade e melhora a longevidade
      .
    

    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    
      
        	
          
            Dia
          

        
        	
          
            Café da manhã
          

        
        	
          
            Almoço
          

        
        	
          
            Jantar
          

        
        	
          
            Lanche
          

        
      

      
        	
          
            Segunda
          

        
        	
          
            Iogurte natural com frutas + nozes
          

        
        	
          
            Salada de grão-de-bico com azeite + peixe grelhado + arroz integral
          

        
        	
          
            Sopa de legumes + pão integral
          

        
        	
          
            Frutas frescas + castanhas
          

        
      

      
        	
          
            Terça
          

        
        	
          
            Torrada integral com azeite e tomate
          

        
        	
          
            Salada verde + frango grelhado + quinoa
          

        
        	
          
            Omelete com espinafre + salada
          

        
        	
          
            Iogurte com mel
          

        
      

      
        	
          
            Quarta
          

        
        	
          
            Mingau de aveia com frutas
          

        
        	
          
            Macarrão integral com legumes e azeite
          

        
        	
          
            Peixe assado com batata doce
          

        
        	
          
            Frutas secas + nozes
          

        
      

      
        	
          
            Quinta
          

        
        	
          
            Smoothie de frutas + aveia
          

        
        	
          
            Salada de lentilha + legumes assados
          

        
        	
          
            Salada de atum com vegetais
          

        
        	
          
            Palitos de cenoura com homus
          

        
      

      
        	
          
            Sexta
          

        
        	
          
            Pão integral com queijo branco e tomate
          

        
        	
          
            Tabule + frango ao forno + salada
          

        
        	
          
            Sopa de legumes + pão integral
          

        
        	
          
            Iogurte natural + frutas
          

        
      

      
        	
          
            Sábado
          

        
        	
          
            Frutas frescas + queijo branco
          

        
        	
          
            Paella de frutos do mar + salada verde
          

        
        	
          
            Pizza caseira integral com vegetais
          

        
        	
          
            Frutas + amêndoas
          

        
      

      
        	
          
            Domingo
          

        
        	
          
            Ovos mexidos + pão integral
          

        
        	
          
            Lasanha de berinjela + salada
          

        
        	
          
            Salada de grãos + legumes cozidos
          

        
        	
          
            Mix de frutas secas
          

        
      

    

    
    
    
    
    
    
    
      3. Receitas Passo a Passo
    

    
      Segunda-feira
    

    
      Café da Manhã: Iogurte Natural com Frutas e Nozes
    

    
      Ingredientes:
    

    
      	
        
          1 pote (170g) de iogurte natural sem açúcar
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara de frutas picadas (morango, banana, kiwi)
          

        
      

      	
        
          2 colheres de sopa de nozes picadas
          

        
      

    

    
      Modo de preparo:
    

    
      	
        
          Coloque o iogurte em uma tigela.
          

        
      

      	
        
          Adicione as frutas picadas.
          

        
      

      	
        
          Salpique as nozes por cima e sirva.
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço: Salada de Grão-de-Bico com Peixe Grelhado e Arroz Integral
    

    
      
        Salada de Grão-de-Bico
        

      
       (Receita já fornecida

    
    
      	
        
          1 filé de peixe (150g)
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta, alho e limão a gosto
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de azeite
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Tempere o peixe com sal, pimenta, alho e limão.
          

        
      

      	
        
          Aqueça o azeite numa frigideira antiaderente.
          

        
      

      	
        
          Grelhe o peixe por cerca de 3-4 minutos de cada lado até dourar.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          1 xícara de arroz integral
          

        
      

      	
        
          2 xícaras de água
          

        
      

      	
        
          Sal a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Lave o arroz e escorra.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe o arroz em água com sal até secar (cerca de 30 minutos).
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar: Sopa de Legumes com Pão Integral
    

    
    
      	
        
          1 cenoura picada
          

        
      

      	
        
          1 batata picada
          

        
      

      	
        
          1 abobrinha picada
          

        
      

      	
        
          1 cebola picada
          

        
      

      	
        
          2 dentes de alho picados
          

        
      

      	
        
          1 litro de água ou caldo de legumes
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e azeite a gosto
          

        
      

      	
        
          1 fatia de pão integral por pessoa
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Refogue alho e cebola no azeite até dourar.
          

        
      

      	
        
          Adicione os legumes picados e refogue por 5 minutos.
          

        
      

      	
        
          Cubra com água ou caldo e cozinhe até os legumes ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Bata no liquidificador até obter consistência cremosa (opcional).
          

        
      

      	
        
          Ajuste sal e pimenta. Sirva com pão integral.
          

        
      

    

    

    
    
      Lanche: Frutas Frescas com Castanhas
    

    
      	
        
          1 maçã ou pera
          

        
      

      	
        
          1 punhado de castanhas (castanha-do-pará, nozes, amêndoas)
          

        
      

    

    

    
    
      Terça-feira
    

    
      Café da Manhã: Torrada Integral com Azeite e Tomate
    

    
    
      	
        
          2 fatias de pão integral
          

        
      

      	
        
          1 tomate maduro cortado em rodelas
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de azeite extra virgem
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e orégano a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Torre as fatias de pão.
          

        
      

      	
        
          Regue com azeite, distribua as fatias de tomate.
          

        
      

      	
        
          Tempere com sal, pimenta e orégano.
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço: Salada Verde + Frango Grelhado + Quinoa
    

    
    
      	
        
          150g de peito de frango
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta, alho e limão
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de azeite
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Tempere o frango e grelhe em frigideira com azeite até dourar e cozinhar por completo.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          1 xícara de quinoa
          

        
      

      	
        
          2 xícaras de água
          

        
      

      	
        
          Sal a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Lave a quinoa.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe em água com sal até secar (cerca de 15 minutos).
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Mix de alface, rúcula, agrião e pepino fatiado
          

        
      

      	
        
          Azeite e limão para temperar
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar: Omelete com Espinafre e Salada
    

    
    
      	
        
          2 ovos
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara de espinafre picado
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e azeite
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata os ovos com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Refogue o espinafre no azeite até murchar.
          

        
      

      	
        
          Misture o espinafre nos ovos e despeje numa frigideira antiaderente.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe até firmar dos dois lados.
          

        
      

    

    

    
    
      Lanche: Iogurte com Mel
    

    
      	
        
          1 pote de iogurte natural
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá de mel
          

        
      

    

    

    
    
      Quarta-feira
    

    
      Café da Manhã: Mingau de Aveia com Frutas
    

    
    
      	
        
          1/2 xícara de aveia em flocos
          

        
      

      	
        
          1 xícara de leite (ou bebida vegetal)
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá de mel
          

        
      

      	
        
          Frutas picadas (banana, morango)
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Cozinhe a aveia no leite até engrossar.
          

        
      

      	
        
          Adoce com mel.
          

        
      

      	
        
          Sirva com as frutas por cima.
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço: Macarrão Integral com Legumes e Azeite
    

    
    
      	
        
          1 xícara de macarrão integral cozido
          

        
      

      	
        
          1 abobrinha picada
          

        
      

      	
        
          1 cenoura ralada
          

        
      

      	
        
          1 tomate picado
          

        
      

      	
        
          2 colheres de sopa de azeite
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e alho a gosto
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Refogue o alho no azeite.
          

        
      

      	
        
          Adicione os legumes e cozinhe até ficarem macios.
          

        
      

      	
        
          Misture o macarrão cozido, tempere e sirva.
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar: Peixe Assado com Batata Doce
    

    
    
      	
        
          1 filé de peixe
          

        
      

      	
        
          1 batata doce média cortada em rodelas
          

        
      

      	
        
          Azeite, sal, pimenta, ervas finas
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Tempere o peixe e a batata com azeite e temperos.
          

        
      

      	
        
          Asse no forno preaquecido a 200°C por 25 minutos ou até dourar.
          

        
      

    

    

    
    
      Lanche: Frutas Secas com Nozes
    

    
      	
        
          Mix de frutas secas (damasco, uva-passa) e nozes
          

        
      

    

    

    
    
      Quinta-feira
    

    
      Café da Manhã: Smoothie de Frutas com Aveia
    

    
    
      	
        
          1 banana
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara de morangos
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de aveia
          

        
      

      	
        
          1 copo de leite vegetal ou água
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogêneo.
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço: Salada de Lentilha com Legumes Assados
    

    
    
      	
        
          1 xícara de lentilha cozida
          

        
      

      	
        
          Legumes assados (berinjela, abobrinha, pimentão)
          

        
      

      	
        
          Azeite, limão, sal e pimenta
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture as lentilhas com os legumes assados.
          

        
      

      	
        
          Tempere com azeite, limão, sal e pimenta.
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar: Salada de Atum com Vegetais
    

    
    
      	
        
          1 lata de atum em água escorrida
          

        
      

      	
        
          Mix de folhas verdes
          

        
      

      	
        
          Tomate, cebola, pepino picados
          

        
      

      	
        
          Azeite, limão e sal para temperar
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture todos os ingredientes e tempere.
          

        
      

    

    

    
    
      Lanche: Palitos de Cenoura com Homus
    

    
    
      	
        
          2 cenouras cortadas em palitos
          

        
      

      	
        
          Homus pronto ou caseiro para acompanhar
          

        
      

    

    

    
    
      Sexta-feira
    

    
      Café da Manhã: Pão Integral com Queijo Branco e Tomate
    

    
    
      	
        
          2 fatias de pão integral
          

        
      

      	
        
          2 fatias de queijo branco
          

        
      

      	
        
          Tomate fatiado
          

        
      

      	
        
          Azeite, sal e orégano
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Monte o pão com queijo e tomate, tempere com azeite, sal e orégano.
          

        
      

    

    

    
    
      Almoço: Tabule + Frango ao Forno + Salada
    

    
    
      	
        
          1 xícara de trigo para quibe hidratado
          

        
      

      	
        
          2 tomates picados
          

        
      

      	
        
          1 pepino picado
          

        
      

      	
        
          Salsinha e hortelã
          

        
      

      	
        
          Suco de limão, azeite, sal
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture todos os ingredientes.
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Coxa ou peito temperado com alho, limão, sal e azeite
          

        
      

      	
        
          Asse a 200°C por 35 minutos
          

        
      

    

    

    
    
      Jantar: Sopa de Legumes + Pão Integral
    

    
    

    
    
      Lanche: Iogurte Natural + Frutas
    

    

    
    
      Sábado
    

    
    
    
      	
        
          1 maçã fatiada
          

        
      

      	
        
          1 pera fatiada
          

        
      

      	
        
          50g de queijo branco (tipo minas frescal)
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de mel (opcional)
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Lave e fatie as frutas.
          

        
      

      	
        
          Corte o queijo em cubos ou fatias.
          

        
      

      	
        
          Sirva as frutas ao lado do queijo e regue com mel se desejar.
          

        
      

    

    

    
    
    
    
      	
        
          1 xícara de arroz integral
          

        
      

      	
        
          200g de camarão limpo
          

        
      

      	
        
          150g de mexilhão (opcional)
          

        
      

      	
        
          1 tomate picado
          

        
      

      	
        
          1/2 cebola picada
          

        
      

      	
        
          2 dentes de alho picados
          

        
      

      	
        
          1 pimentão vermelho em tiras
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara de ervilhas
          

        
      

      	
        
          3 colheres de sopa de azeite de oliva
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá de páprica doce
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto
          

        
      

      	
        
          2 xícaras de caldo de legumes ou peixe
          

        
      

      	
        
          Salsinha picada para decorar
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Aqueça o azeite em uma panela grande. Refogue cebola e alho até dourar.
          

        
      

      	
        
          Acrescente o pimentão e o tomate, cozinhe por 5 minutos.
          

        
      

      	
        
          Adicione o arroz e a páprica, misture bem.
          

        
      

      	
        
          Despeje o caldo e cozinhe em fogo baixo, mexendo ocasionalmente.
          

        
      

      	
        
          Quando o arroz estiver quase cozido, adicione os frutos do mar e as ervilhas.
          

        
      

      	
        
          Cozinhe até os frutos do mar estarem no ponto e o arroz macio.
          

        
      

      	
        
          Tempere com sal, pimenta e finalize com salsinha. Sirva quente.
          

        
      

    

    

    
    
    
    
      	
        
          2 xícaras de farinha de trigo integral
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá de fermento biológico seco
          

        
      

      	
        
          1 colher de chá de açúcar
          

        
      

      	
        
          3/4 de xícara de água morna
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de azeite
          

        
      

      	
        
          1 pitada de sal
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Molho de tomate natural
          

        
      

      	
        
          Queijo branco ralado ou mussarela light
          

        
      

      	
        
          Legumes fatiados: tomate, cebola, pimentão, abobrinha, cogumelos
          

        
      

      	
        
          Orégano e manjericão para temperar
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture o fermento, açúcar e água morna. Deixe ativar por 10 minutos.
          

        
      

      	
        
          Em uma tigela, junte a farinha, o sal, o azeite e o fermento ativado.
          

        
      

      	
        
          Sove até formar uma massa lisa. Deixe crescer por 1 hora.
          

        
      

      	
        
          Abra a massa em uma forma de pizza untada com azeite.
          

        
      

      	
        
          Espalhe o molho de tomate, adicione o queijo e os legumes.
          

        
      

      	
        
          Polvilhe orégano e manjericão.
          

        
      

      	
        
          Asse em forno pré-aquecido a 220ºC por cerca de 20 minutos ou até dourar.
          

        
      

    

    

    
    
      Domingo
    

    
    
    
      	
        
          2 ovos
          

        
      

      	
        
          1 colher de sopa de azeite
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto
          

        
      

      	
        
          2 fatias de pão integral
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Bata os ovos com sal e pimenta.
          

        
      

      	
        
          Aqueça o azeite numa frigideira e despeje os ovos.
          

        
      

      	
        
          Mexa delicadamente até os ovos firmarem, mas ainda cremosos.
          

        
      

      	
        
          Sirva com as fatias de pão integral.
          

        
      

    

    

    
    
    
    
      	
        
          2 berinjelas médias fatiadas no sentido do comprimento
          

        
      

      	
        
          300g de molho de tomate natural
          

        
      

      	
        
          200g de queijo branco ralado ou ricota
          

        
      

      	
        
          1 cebola picada
          

        
      

      	
        
          2 dentes de alho picados
          

        
      

      	
        
          2 colheres de sopa de azeite
          

        
      

      	
        
          Sal, pimenta e ervas finas (orégano, manjericão)
          

        
      

      	
        
          1/2 xícara de queijo parmesão ralado (opcional)
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Pré-aqueça o forno a 180ºC.
          

        
      

      	
        
          Grelhe as fatias de berinjela numa frigideira com um pouco de azeite até dourarem. Reserve.
          

        
      

      	
        
          Refogue a cebola e o alho no azeite, junte o molho de tomate e as ervas. Cozinhe por 10 minutos.
          

        
      

      	
        
          Em um refratário, faça camadas alternadas de berinjela, molho e queijo branco.
          

        
      

      	
        
          Finalize com parmesão ralado por cima.
          

        
      

      	
        
          Leve ao forno por 30 minutos até gratinar.
          

        
      

    

    

    
    
    
    
      	
        
          1 xícara de grãos cozidos (trigo, cevada, lentilha ou mistura)
          

        
      

      	
        
          1 cenoura cozida em cubos
          

        
      

      	
        
          1 abobrinha cozida em cubos
          

        
      

      	
        
          1/2 cebola roxa picada
          

        
      

      	
        
          2 colheres de sopa de azeite
          

        
      

      	
        
          Suco de 1 limão
          

        
      

      	
        
          Sal e pimenta a gosto
          

        
      

      	
        
          Salsinha picada
          

        
      

    

    
    
      	
        
          Misture os grãos com os legumes cozidos e a cebola.
          

        
      

      	
        
          Tempere com azeite, limão, sal e pimenta.
          

        
      

      	
        Finalize com salsinha picada e sirva fria ou em temperatura ambiente.
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