Programa de Educacgéao Nutricional da Ajinomoto do Brasil
fornece dicas de alimentacado para o pré e o pos treino

O "Kachimeshi®- Alimentac¢éo para Vencer" oferece suporte nutricional aos atletas,
visando o consumo de refeicbes equilibrados de forma prdtica e acessivel

Sao Paulo, novembro de 2022 — Manter a alimentag¢ao equilibrada é fundamental para
diversos aspectos da vida, inclusive para quem pratica atividades fisicas e/ou alguma
modalidade do esporte. Assim, ter disciplina em relagao as refei¢des antes e depois do
treino, pode auxiliar o corpo a alcangar o desempenho desejado. Preocupada com esse
processo importante para a populagao e atletas de alta performance, a Ajinomoto do
Brasil, tem se empenhado em oferecer educag¢ao nutricional por meio do programa
“Kachimeshi® - Alimentagao para Vencer”.

Criado para incentivar uma alimentacdo balanceada e saborosa, o programa
“Kachimeshi® - Alimentagao para Vencer”, disponivel no portal Sabores Ajinomoto,
atua como suporte nutricional aos atletas, ensinando sobre os alimentos, a importancia
de cada grupo alimentar e como combinda-los para a montagem de pratos balanceados
de forma pratica, acessivel e respeitando os habitos alimentares de cada pessoa. De
acordo com a Marilia Zagato, o programa pode ajudar no desempenho dos treinos e
competicdes, quando o assunto é refeicdo para antes e apds os exercicios fisicos.

“Nossa missdo é contribuir para a alimentacdo e o bem-estar em todo o mundo.
RefeicGes balanceadas sdo a base de uma nutricdo adequada. Desta forma, o programa
“Kachimeshi® - Alimentagdao para Vencer” pode auxiliar na elaboragao de pratos que
ajudem no desempenho de quem pratica atividade fisica, e na plataforma, deixamos as
informacgdes disponiveis para que seja possivel entender como combinar cada grupo
alimentar na refeicdo. Para se ter um bom desempenho, além da alimentacdo, é
importante lembrar que o treino e o descanso também sdo importantes, ou seja, é
fundamental manter o equilibrio entre esses trés pilares: treino, descanso e nutri¢cao”,
orienta.



Segundo a Marilia Zagato, a hidratacdo do corpo é essencial para melhorar as funcoes
nos treinos. Ela ainda compartilha algumas sugestdes do que ingerir antes e apds as
atividades fisicas:

Antes de treinar

e Se a ultima refeicao for realizada de 3 a 4 horas antes do treino, prefira uma
refeicdo completa, com alimento fonte de carboidrato e proteinas, vitaminas,
minerais e fibras. Pode ser um prato de comida equilibrada ou um lanche
completo.

¢ Se a refeicdo for realizada dentro de 1h antes do exercicio, dé preferéncia a
alimentos fonte de energia (carboidrato), como uma fruta, um pao ou uma fatia
de bolo, por exemplo.

e Evite o consumo de carboidratos integrais e alimentos com muitas fibras ou
gordura, facilitando dessa forma a digestdo e evitando o desconforto géstrico
durante o exercicio.

ApOs o treino
o E importante repor o organismo com nutrientes para sua recuperacio.
Uma refeicdo completa e equilibrada é uma 6tima opgdo nesse
momento.
o Caso ndo seja possivel realizar essa refeicdo completa, prefira alimentos
fonte de energia e proteinas para garantir a recuperagao muscular.

e Busque se alimentar apds o treino, o quanto antes, para uma boa recuperagao
muscular, mas lembre-se que é necessario ter uma alimentacao bem distribuida
ao longo do dia.

Com base no conhecimento em alimentacdo e aminoacidos, e no conceito do
“Kachimeshi® - Alimentagao para Vencer”, a equipe de Marketing-Nutricao da
Ajinomoto do Brasil preparou nove receitas para quem quer se alimentar bem em uma
rotina de exercicios fisicos:

Para o pré-treino imediato (1h antes de treinar) -

Paozinho de polvilho, batata e alecrim - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 10 porgdes

Tempo de preparo: 20 minutos (+ 30 minutos de forno)

Elaboragao: Sabores Ajinomoto

INGREDIENTES

e meia xicara de cha de agua (100 ml)



e meia xicara (chd) de Azeite de Oliva Extra Virgem TERRANO® (100 ml)
e 1e meiaxicara (chd) de polvilho doce (150 g)

e 3xicaras (cha) de polvilho azedo (360 g)

¢ 3 batatas grandes, cozidas e espremidas (600 g)

e 1 colher (sopa) de sementes de linhaca

e 2 sachés de Tempero SAZON® Toque de Alecrim

e 2 pitadas de sal

MODO DE PREPARO

Em uma panela média, coloque a agua e o Azeite TERRANO®, e leve ao fogo até levantar
fervura. Junte os polvilhos, previamente misturados, e mexa até obter uma farofa.
Transfira para uma tigela grande, junte a batata espremida, a linhaca, o Tempero
SAZON® e o sal, e misture até ficar homogéneo. Modele 20 bolinhas médias e disponha-
as em uma assadeira grande, untada, deixando espaco entre elas. Leve ao forno médio
(180 graus), preaquecido, por 30 minutos, ou até dourar levemente. Retire do forno e
sirva em seguida.

Para o pré-treino imediato (1h antes de treinar) -
Muffin salgado - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 6 porgdes

Tempo de preparo: 10 minutos (+ 30 minutos de forno)
Elaboracdo: Sabores Ajinomoto

INGREDIENTES

e 1lovo

e 2 colheres (sopa) de margarina sem sal

e meia xicara (cha) de leite (100 ml)

¢ meia colher (chd) de SABOR A MI® Alho & Sal
e meia xicara (chd) de fub3d, peneirado

e meia xicara (chd) farinha de trigo

e 1 colher (sopa) de fermento em pd

MODO DE PREPARO

Em uma tigela média, coloque o ovo, a margarina, o leite e o SABOR A MI®, e misture
bem. Junte, aos poucos, o fuba, a farinha de trigo e o fermento, previamente
misturados, e mexa até ficar homogéneo. Distribua a massa entre férmas préprias para
muffins (7 cm de diametro), untadas e enfarinhadas, e leve ao forno médio (180 graus),
pré-aquecido, por 30 minutos, ou até dourarem. Desenforme-os com cuidado e sirva
logo em seguida, acompanhados de manteiga ou requeijao.

DICA.



Caso vocé ndo possua as forminhas de muffin, podera utilizar as de empadas.
Para o pré-treino imediato (1h antes de treinar) -

Bolo de fuba com coco - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 8 porc¢des

Tempo de preparo: 40 minutos (+ 25 minutos de forno)

Elaboracdo: Sabores Ajinomoto

INGREDIENTES

e 3gemas

¢ 1 e meiaxicara (chd) de acucar

e 1 colher (sopa) de manteiga sem sal

e 3 xicaras (chd) de fuba

e 1 xicara (chd) de farinha de arroz

e meia xicara (chd) de leite de coco (100 ml)

e 1 xicara (cha) de Azeite de Oliva Extra Virgem TERRANO™ (200 ml)
e meia xicara (chda) de agua (100 ml)

e 3claras em neve

e 2 colheres (sopa) de fermento em pd

e meia xicara (chd) de dgua (100 ml)

¢ meia xicara (chd) de leite de coco (100 ml)
e meia xicara (cha) de agucar

e 3 colheres (sopa) de coco seco ralado

MODO DE PREPARO

Na tigela da batedeira, coloque as gemas, o aglcar e a manteiga, e bata em velocidade
média, por 4 minutos ou até obter um creme claro e homogéneo. Junte o fubd e a
farinha de arroz, previamente peneirados e misture. Acrescente o leite de coco e o
Azeite TERRANO™, j3 misturados, aos poucos, mexendo até obter uma massa
homogénea. Adicione as claras em neve e misture. Junte o fermento e mexa em
movimentos circulares, de dentro para fora. Disponha em uma forma de furo central (23
cm de didametro), untada e polvilhada com a farinha de arroz, e leve ao forno médio (180
graus), preaquecido, por 25 minutos, ou até que apds um palito espetado na massa saia
limpo. Faga a calda: em uma panela pequena, coloque a agua, o leite de coco, o agucar
e o coco ralado, e cozinhe por 5 minutos, mexendo de vez em quando ou até a calda
encorpar. Retire do fogo, regue o bolo e sirva em seguida.

Receita para o pds-treino imediato (receitas praticas para comer logo apds treinar até a
préxima refeicdo) -



Smoothie de MID® Guarana e Banana - Sabores Ajinomoto
Rendimento: 3 porc¢des

Tempo de preparo: 10 minutos

Elaboragdo: Sabores Ajinomoto

INGREDIENTES

e 4 xicaras (chd) de leite gelado (800 ml)

e 1copo de iogurte natural (170 g)

e 2 bananas prata médias cortada em rodelas e congeladas (270 g)
e 1saché de MID® Guarana

MODO DE PREPARO

No copo do liquidificador, coloque o leite, o iogurte, a banana e o MID®, e bata, em
poténcia média, por 3 minutos ou até ficar cremoso. Distribua em 3 copos e sirva
imediatamente.

DICA

Se desejar, sirva acompanhado de granola, aveia ou coco ralado. Receita para o pos-
treino imediato (receitas praticas para comer logo apds treinar até a préxima refeigcdo)

Creme MID® proteico (Overnight Oats) - Sabores Ajinomoto
Rendimento: 6 porgdes

Tempo de preparo: 10 minutos

Elaboragao: Sabores Ajinomoto

INGREDIENTES

e 4 xicaras (cha) de leite desnatado (800 ml)
e 1saché de MID® Baunilha com Limao

e 2 xicaras (chd) de aveia em flocos

e 2 colheres (sopa) de semente de chia

e 12 castanhas-do-para picadas

e 3 bananas-prata médias picadas

MODO DE PREPARO

Em uma jarra grande, coloque o leite e o MID®, e misture. Junte a aveia, a chia e metade
da castanha, e mexa. Em 6 potes de 300 ml, distribua a banana e o conteudo da jarra.



Salpique as castanhas picadas restantes, tampe e deixe na geladeira de um dia para
outro. Sirva em seguida.

DICA
Armazene o creme na geladeira por até 3 dias para garantir boa consisténcia e sabor.

Receita para um lanche pds-treino ou pré-treino com cerca de 2h a 3h horas antes -
Sanduiche de ovo com pepino - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 4 por¢bes
Tempo de preparo: 10 minutos
Elaboracdo: Sabores Ajinomoto
INGREDIENTES
RECHEIO
e 4 ovos cozidos e amassados
¢ 1 pote pequeno de queijo cottage (200 g)
¢ meia colher (chd) de sal
¢ meia colher (ch3) de AJI-NO-MOTO®

SANDUICHE

o 8 fatias de pao de forma integral
e 1 pepino tipo japonés pequeno, cortado em rodelas finas

MODO DE PREPARO

Faca o recheio: em uma tigela média, coloque o ovo, o queijo cottage, o sal e o AJI-NO-
MOTO®, e misture. Monte o sanduiche: sobre metade das fatias de pdo de forma,
distribua as rodelas de pepino, espalhe o recheio e cubra com o pao restante. Corte ao
meio e sirva em seguida.

DICA

Se preferir, substitua o queijo cottage por creme de ricota

Receita para um lanche pds-treino ou pré-treino com cerca de 2h a 3h horas antes -
Sanduiche natural de frango - Sabores Ajinomoto

Rendimento: 4 por¢des

Tempo de preparo: 10 minutos



Elaboragdo: Sabores Ajinomoto
INGREDIENTES

¢ 1 peito de frango grande, sem pele e sem o0sso, cozido e desfiado (400 g)
e 1saché de Tempero SAZON® Verde

e 1 pitada de sal

¢ 1 pote pequeno de cream cheese light (150 g)

o 8 fatias de pdo de forma integral

e 1 cenouragrande ralada

o folhas de meio maco de rucula

e 2 colheres (sopa) de Azeite de Oliva Extra Virgem TERRANO™

MODO DE PREPARO

Em uma tigela média, coloque o frango desfiado, o Tempero SAZON®, o sal e o cream
cheese, e misture até envolver o frango com o cream cheese. Monte os sanduiches:
sobre metade das fatias de pao, disponha o frango, a cenoura e a rucula. Regue com o
Azeite TERRANO™ e feche os sanduiches com as fatias de pdo restantes. Sirva em
seguida.

DICA

Prepare o recheio de frango e armazene na geladeira por até 3 dias, montando os
sanduiches apenas no momento que for consumir.

Receita para compor uma refeicdao completa pds-treino -
Arroz de forno em camadas - Sabores Ajinomoto
Rendimento: 6 porg¢des

Tempo de preparo: 30 minutos (+ 15 minutos de forno)
Elaboragao: Sabores Ajinomoto

INGREDIENTES

e 1 colher (sopa) de 6leo meia cebola pequena picada (50 g)
e 1 dente de alho picado 600 g de patinho bovino moido

e 1saché de Caldo SAZON® Carne

e meio pimentdo vermelho pequeno, picado (50 g)

e 12 vagens picadas (100 g)

e meia xicara (chd) de dgua (100 ml)

e 4xicaras (cha) de arroz integral ja cozido (580 g)

e 3 colheres (sopa) de salsa picada

e 5colheres (sopa) de creme de leite light

e 4 fatias de mucarela rasgadas (70 g)



MODO DE PREPARO

Em uma panela média, aqueca o 6leo em fogo alto e refogue cebola e o alho por 3
minutos, ou até dourarem. Junte a carne e frite por 10 minutos, ou até mudar de cor.
Acrescente o Caldo SAZON®, o pimentdo, a vagem e a 4gua, e misture. Abaixe o fogo
para médio e deixe cozinhar por 5 minutos, ou até o liquido quase secar. Retire do fogo
e reserve. Em uma tigela média, cologue o arroz, a salsa e o creme de leite, e misture.
Em um refratario médio e fundo, disponha o refogado de carne moida e cubra com o
arroz. Coloque as fatias de mucarela por cima e leve ao forno médio (180 graus),
preaquecido, por 15 minutos, ou até o queijo derreter. Retire do forno e sirva em
seguida.

DICA

Se desejar, substitua o pimentdo e a vagem por cenoura e brocolis, ou pelo vegetal de
sua preferéncia.

Receita para compor uma refeicao completa pds-treino -
Macarrao com atum - Sabores Ajinomoto
Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 10 minutos
Elaboracdo: Sabores Ajinomoto
INGREDIENTES
e 3 colheres (sopa) de 6leo meia cebola pequena picada
e 3 tomates médios picados (450 g)
e 2 latas de atum em pedacos, escorrido (260 g)
e 1 colher (cha) de SABOR A MI® Alho e Sal
e 1 colher (sopa) de salsa picada meio pacote de macarrao tipo penne, cozido “al
dente” (250 g)
MODO DE PREPARO
Em uma panela média, coloque o 6leo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte a cebola
e refogue por 2 minutos, ou até dourar. Acrescente o tomate, o atum e o SABOR A MI®,
e refogue por mais 3 minutos, mexendo de vez em quando. Adicione a salsa e o
macarrao, misture até envolvé-los e retire do fogo. Sirva em seguida.
DICA

Consuma mais fibras, experimentando substituir o penne tradicional pelo integral.

Sobre a Ajinomoto do Brasil



Presente no Brasil desde 1956, a Ajinomoto é uma multinacional japonesa e referéncia
mundial em aminoacidos. A empresa oferece produtos de qualidade tanto para o
consumidor como insumos para as industrias alimenticia, cosmética, esportiva,
farmacéutica, de nutricdo animal e agronegdcios. Atualmente, a unidade brasileira é a
terceira mais importante do Grupo Ajinomoto fora do Japao, atrds apenas da Tailandia
e dos Estados Unidos. A linha de produtos da empresa voltada ao consumidor é
composta pelo tempero umami AJI-NO-MOTO®, AJI-SAL®, Tempero SAZON®, Caldo
SAZON®, SAZON® Tempera & Prepara, Receita de Casa™, HONDASHI® e SABOR A MI®,
além das sopas individuais VONO®, VONO® Proteina e da linha de sopas cremosas e
claras VONO® Chef. Também se destacam os refrescos em pé MID® e MID ZERO™, o
azeite de oliva extra virgem TERRANO®, o azeite de oliva tipo Unico TERRANO® e a linha
TERRANO® Veggie Burger, o SATIS!® Molho Shoyu, além de aminoVITAL® GOLD e
aminoVITAL® GOLD DRINK MIX, produtos compostos por nove aminodcidos essenciais
para a recuperacao de atletas e entusiastas do esporte. No Brasil, a companhia também
atua no segmento de food service (alimentacdo fora do lar). Com quatro unidades fabris,
localizadas no estado de Sao Paulo, nas cidades de Limeira, Laranjal Paulista, Valparaiso
e Pederneiras, e sede administrativa na capital, emprega cerca de 3 mil funcionarios e
atende tanto ao mercado interno como ao externo. O Grupo Ajinomoto obteve
faturamento global de USS$ 10,2 bilhdes e nacional de RS 3 bilhdes no ano fiscal de 2021.
Atualmente, estd presente em 36 paises, possui 120 fabricas e cerca de 33 mil
funcionarios em todo o mundo. Para saber mais, acesse www.ajinomoto.com.br.
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