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10 receitas que ajudam a reduzir o sddio das refeicoes sem perder o

sabor

Sele¢dio de pratos com carnes, peixes e vegetais do portal Sabores Ajinomoto para o dia a
dia

Créditos: Divulgagéo/Ajinomoto do Brasil

Sao Paulo, setembro de 2026 — Encontrar formas de preparar refeicdes saborosas e
equilibradas faz parte da rotina de muitas familias. Para contribuir com essas escolhas, a
Ajinomoto do Brasil, empresa referéncia em aminoacidos que completa 70 anos de atuacao
no pais e é detentora de marcas como SAZON®, MID® e VONO®, selecionou receitas do portal
Sabores Ajinomoto que ajudam a reduzir o sddio dos preparos, mantendo a deliciosidade com

combinacdes variadas de carnes, frango, peixes, vegetais e molhos.

A proposta parte de um principio simples: as escolhas e as quantidades dos ingredientes
influenciam o equilibrio da receita. Produtos como shoyu, caldos e temperos em pd podem
integrar receitas saborosas e balanceadas, quando usados de acordo com a recomendacao.

“Uma alimentacdo equilibrada também passa pelas escolhas feitas durante o preparo das
refeicdes. Por isso, temos o cuidado de testar todas as receitas indicadas no portal Sabores
Ajinomoto na nossa Cozinha Experimental, para ajudar o consumidor a entender como utilizar
os ingredientes na quantidade adequada, explorando diferentes técnicas culinarias para
realgar o sabor com equilibrio e criatividade. A praticidade é outro atributo importante para
guem cozinha no dia a dia e por isso também é levada em consideracdo no desenvolvimento
das nossas receitas. Ou seja: praticidade com sabor e equilibrio é a nossa equacgdo de sucesso
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dentro da Oficina do Sabor, a Cozinha Experimental da Ajinomoto”, afirma Priscila Andrade,
gerente de Marketing-Nutricdo da Ajinomoto do Brasil.

Pensando nisso, reunimos 10 receitas que te ajudam a se alimentar de forma deliciosa sem
se preocupar com o soédio em excesso:

ALMONDEGAS AO MOLHO DE TOMATE FRESCO COM SODIO REDUZIDO

Tempo de preparo: 15 minutos (+ 20 minutos de geladeira + 50 minutos de forno)

Rendimento: 5 porc¢des

Elaboragao: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes

400 g de alcatra bovina moida

1ovo

2 colheres (sopa) de farinha de rosca (20 g)
meia xicara (chd) de leite (100 ml)

2 pitadas de pimenta-do-reino moida

meia colher (chd) de sal

meia colher (chd) de AJI-NO-MOTO®

2 tomates médios bem maduros sem sementes cortado em 4 partes (490 g)
3 colheres (sopa) de azeite de oliva

meia cebola média picada (75 g)

1 dente de alho picado

Modo de preparo

1.

Em uma tigela grande, coloque a carne moida, o ovo, a farinha de rosca, o leite, a
pimenta-do-reino, metade do sal e metade do AJI-NO-MOTO®, misture e modele 20
esferas de 5 cm de diametro cada uma.

Disponha em uma assadeira média untada, cubra com papel-aluminio e leve a
geladeira por 20 minutos.

Leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 40 minutos. Retire do forno,
remova o papel-aluminio e deixe por mais 10 minutos ou até que fiquem levemente
douradas.

Enquanto isso, no copo do liquidificador, coloque o tomate e bata, no modo pulsar,
por 1 minuto ou até obter um suco.

Em uma panela média, coloque o azeite de oliva e leve ao fogo alto para aquecer.
Junte a cebola e o alho, e refogue por 2 minutos ou até que dourem. Acrescente o
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6.

suco de tomate, o sal e o AJI-NO-MOTO® restantes, e cozinhe em fogo baixo, por 5
minutos, mexendo de vez em quando, ou até mudar de cor.
Regue as almbéndegas e sirva em seguida.

Dica: se desejar, finalize o prato, decorando com folhas de manjericdo a gosto.

BIFE A ROLE TRADICIONAL COM SODIO REDUZIDO

Tempo de preparo: 55 minutos (+ 30 minutos de geladeira)

Rendimento: 5 porg¢des

Elaboracao: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes

5 bifes finos de coxdo mole bovino (500 g)
meia colher (chd) de sal

meia colher (chd) de AJI-NO-MOTO®

meia cenoura pequena cortada em palitos

5 unidades de vagem-macarrdo sem as pontas
1 colher (sopa) de dleo

1 cebola média picada

1 xicara (chd) de agua fervente (200 ml)

1 xicara (cha) de polpa de tomate (200 g)

Modo de preparo

1.

Em uma tigela média, coloque os bifes, salpique o sal e o AJI-NO-MOTO®, e misture.
Cubra com filme-plastico e deixe na geladeira para tomar gosto por 30 minutos.
Sobre uma superficie limpa, disponha os bifes e distribua a cenoura e a vagem. Enrole
e prenda com palitos de dente.

Em uma panela de pressao, coloque o éleo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte os
rolinhos e frite, mexendo de vez em quando, por 10 minutos ou até dourarem.
Acrescente a cebola e refogue por 3 minutos ou até ficar transparente. Adicione a
agua e a polpa de tomate, misture e cozinhe em fogo baixo, por 30 minutos, apds o
inicio da fervura. Desligue o fogo e espere a pressdo ceder. Remova os palitos e sirva
em seguida.

SOBRECOXA DE FRANGO ASSADA COM ERVA-DOCE

Tempo de preparo: 30 minutos (+ 50 minutos de forno)

Rendimento: 5 porgdes

Elaboracao: Portal Sabores Ajinomoto


https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/bife-a-role-tradicional-com-sodio-reduzido
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Ingredientes
e 1 colher (sopa) de azeite de oliva
5 sobrecoxas de frango com pele (1 kg)
1 bulbo médio de erva-doce cortado ao meio (400 g)
1 cebola média em rodelas
1 xicara (cha) 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, coloque metade do azeite de oliva e leve ao fogo alto para
aquecer. Junte o frango e frite por 10 minutos, virando na metade do tempo, até
dourar.

2. Reserve o frango numa assadeira média (24 x 34 cm) e, na mesma frigideira, grelhe a
erva doce por 5 minutos de cada lado, ou até dourar.

3. Transfira para a assadeira com o frango, acrescente a cebola, o tomate-cereja e regue
com o Caldo SAZON®, previamente diluido na d4gua. Cubra com papel aluminio e leve
ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 30 minutos.

4. Remova o papel-aluminio e volte ao forno por mais 20 minutos ou até o frango estar
completamente cozido e dourado. Retire forno e sirva em seguida.

Dica: pode ser feito com outros pedacos de frango.

PEIXE COM CROSTA DE PAO
Tempo de preparo: 10 minutos (+ 25 minutos de forno)

Rendimento: 8 porgdes
Elaboragdo: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes
® 2 paes tipo francés amanhecidos, torrados e ralados
1 envelope de VONO® Chef Creme de Cebola com Sédio Reduzido
2 colheres (sopa) de coentro picado
3 colheres (sopa) de azeite de oliva

8 filés pequenos de tilapia (800 g)

Modo de preparo


https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/peixe-com-crosta-de-pao
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1. Em uma tigela média, coloque o pao ralado, a VONO®, o coentro e o azeite de oliva, e
misture.

2. Em uma assadeira grande, untada, disponha o peixe e distribua a mistura reservada
pela superficie dos filés. Leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por 25
minutos ou até dourar.

3. Retire do forno e sirva em seguida.

FILE DE FRANGO COM TOMATE E COUVE E SODIO REDUZIDO

Tempo de preparo: 35 minutos (+ 1 hora de geladeira)

Rendimento: 6 por¢des

Elaboragao: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes

6 filés finos de peito de frango, sem pele e sem osso (600 g)
1 saché de Caldo SAZON® Lev Galinha

1 colher (sopa) de dleo

1 bandeja de tomate-cereja (180 g)

6 folhas de couve-manteiga com o talo, picadas

3 colheres (sopa) de agua

Modo de preparo
1. Em uma tigela média, coloque o frango e o Caldo SAZON®. Cubra e deixe na geladeira

por 1 hora, para tomar gosto.

Em uma panela média, coloque metade do dleo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte
os filés de frango, aos poucos e grelhe por 5 minutos de cada lado, ou até dourarem.
Disponha em uma travessa e reserve aquecido.

Na mesma panela, coloque o dleo restante, o tomate e grelhe por 4 minutos, ou até
comecar a desmanchar. Junte a couve e a dgua, e deixe por mais 1 minuto, ou até
murchar. Volte o frango para a panela, misture e sirva em seguida.

PASTA DE GRAO-DE-BICO COM SODIO REDUZIDO

Tempo de preparo: 10 minutos

Rendimento: 6 por¢des

Elaboragao: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes

2 e meia xicaras (chd) de grao-de-bico cozido “al dente”
meia colher (chd) de sal


https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/file-de-frango-com-tomate-e-couve-e-sodio-reduzido
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e meia colher (cha) de AJI-NO-MOTO®

e 1 pepino japonés pequeno cortado em cubos pequenos
e meia cebola roxa pequena picada

e 1 colher (sopa) de salsa picada

e 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

Modo de preparo
1. Em uma tigela média, coloque o grao-de-bico e, com um garfo, amasse
grosseiramente. Junte o sal, o AJI-NO-MOTO®, o pepino, a cebola, a salsa e o azeite
de oliva, e misture.
2. Sirva acompanhado de torradas.

Dica: para obter 300 g de gréo-de-bico cozido, cozinhe 130 g dele cru, apds deixar 12 horas
demolhando.

PICADINHO COM SODIO REDUZIDO
Tempo de preparo: 35 minutos

Rendimento: 2 por¢des
Elaboragao: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes

meia colher (sopa) de éleo

250 g de coxdao mole bovino, cortado em cubos pequenos
meia cebola pequena picada

1 cenoura pequena, em cubos pequenos

1 abobrinha pequena, em cubos médios

1 e meia xicara (chd) de dgua (300 ml)

1 envelope de VONO® Batata com Carne com Sédio Reduzido

Modo de preparo
1. Em uma panela pequena, coloque o dleo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte a
carne e frite por 5 minutos, ou até dourar. Acrescente a cebola e refogue por 3
minutos, ou até que fique transparente. Adicione a cenoura, abobrinha e a 4gua, e
cozinhe em fogo médio por 20 minutos, ou até que os legumes figuem macios. Junte
a VONO® e misture delicadamente por 30 segundos, ou até dissolvé-la. Retire do fogo
e sirva em seguida.
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CARNE SALTEADA COM LEGUMES E SODIO REDUZIDO
Tempo de preparo: 20 minutos

Rendimento: 6 por¢des
Elaboragao: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes
e 1 colher (cha) de dleo
400 g de alcatra cortada em tiras
1 cebola média em pétalas
meio pimentdo vermelho médio cortado em quadrados
1 cenoura pequena cortada em rodelas finas
buqués de meio maco de brdcolis ninja cozidos “al dente”
2 colheres (sopa) de Molho Shoyu SATIS!® Tradicional

Modo de preparo

1. Em uma frigideira média, coloque meia colher (cha) de éleo e leve ao fogo alto para
aquecer. Junte a carne e frite por cerca de 8 minutos ou até dourar. Transfira para
uma travessa e reserve.

2. Na mesma frigideira, coloque o éleo restante, junte a cebola e refogue por cerca de 2
minutos. Acrescente o pimentdo e a cenoura, e refogue por 3 minutos ou até ficarem
“al dente”. Adicione os brdcolis e deixe por mais 1 minuto.

3. Junte a carne reservada, regue com o SATIS!® e misture por cerca de 1 minuto. Retire
do fogo e sirva em seguida.

Dica: essa receita apresenta 25% menos sodio em comparagéo com uma receita preparada
com sal.

BOLONHESA DE COUVE-FLOR COM SODIO REDUZIDO
Tempo de preparo: 25 minutos
Rendimento: 6 porcoes

Elaboragao: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes
e 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 cebola média picada (150 g)
3 dentes de alho picados
1 caixinha de polpa de tomate (520 g)

meia xicara (cha) de agua (100 ml)


https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/carne-salteada-com-legumes-e-sodio-reduzido
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e 2 colheres (sopa) de Molho Shoyu SATIS!® para Legumes e Verduras
e floretes de 1 mago grande de couve-flor (600 g)
® 400 g de macarrao tipo rigatone cozido "al dente"
e 2 colheres (sopa) de salsa picada

Modo de preparo

1.

Em uma panela média, aqueca o azeite de oliva em fogo médio e refogue a cebola por
3 minutos, ou até murchar. Junte o alho e refogue por mais 2 minutos.

Abaixe o fogo para médio, acrescente a polpa de tomate, a agua, o SATIS!® e a couve-
flor, e deixe cozinhar por 15 minutos ou até o molho encorpar.

Retire do fogo, regue o macarrao e misture. Polvilhe com a salsa e sirva em seguida.

Dica: se preferir, substitua o macarrdo tipo rigatone pela massa de sua preferéncia.

ESTROGONOFE DE FRANGO COM SODIO REDUZIDO

Tempo de preparo: 25 minutos

Rendimento: 5 por¢des

Elaboragdo: Portal Sabores Ajinomoto

Ingredientes

e 1 colher (sopa) de azeite de oliva
® 500 g de peito de frango, sem pele e sem o0sso, cortado em iscas finas
e 1 saché de Caldo SAZON® Lev Galinha
® meia cebola pequena picada
e meia bandeja de cogumelo paris, fatiados (100 g)
e 1 colher (sopa) de mostarda
® meia xicara (cha) de polpa de tomate (100 g)
e 1 lata de creme de leite (300 g)
Modo de preparo
1. Em uma panela média, coloque o azeite de oliva e leve ao fogo alto para aquecer.

Junte o frango e frite por 7 minutos ou até dourar. Acrescente o Caldo SAZON® e a
cebola, e refogue por 3 minutos ou até a cebola ficar transparente. Adicione o
cogumelo e refogue por mais 3 minutos. Junte a mostarda, a polpa de tomate e o
creme de leite, mexa e cozinhe por 2 minutos, ou até levantar fervura. Retire do fogo
e sirva em seguida.


https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/estrogonofe-de-frango-com-sodio-reduzido
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Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel

A Ajinomoto do Brasil desenvolve projetos e ag¢des alinhados aos 17 Objetivos de
Desenvolvimento Sustentdvel (ODS), definidos pela Organiza¢do das Nag¢des Unidas (ONU),
gue visam alcangar um mundo mais igualitario e sustentdvel até 2030. Clique aqui para
conhecer mais sobre esses projetos.

A divulgacdo deste material colabora diretamente para os seguintes ODS:

BOA SAUDE
E BEM ESTAR

v

Sobre a Ajinomoto do Brasil

Presente no pais desde 1956, a Ajinomoto do Brasil é referéncia em aminodcidos e
amplamente conhecida por seus produtos de varejo, como Tempero SAZON®, Refrescos
MID®, Sopas VONO® e o proprio AJI-NO-MOTO®, além de atuar no segmento de food service
(alimentacdo fora do lar). A empresa oferece produtos de alta qualidade tanto para o
consumidor como insumos para as industrias alimenticia, cosmética, esportiva, farmacéutica,
de nutricao animal e agronegdécios. Tem como propdsito contribuir para o bem-estar de todas
as pessoas, da sociedade e do planeta por meio da “AminoScience”, a Ciéncia dos
Aminodcidos, e do amor pela vida. Paraisso, trabalha com produtos desenvolvidos a partir do
Biociclo - processo circular de producdo sustentavel -, com menor impacto no meio ambiente.
Com quatro fabricas no interior de S3o Paulo e sede na capital, emprega cerca de 3 mil
pessoas e atende mercados internos e externos. Globalmente, o Grupo Ajinomoto emprega
mais de 34 mil pessoas, conta com 126 fabricas e produtos vendidos em mais de 130 paises.
Em 2025, teve um faturamento global de USS 10,5 bilh&es e nacional de RS 3,6 bilhdes. Para
mais informacdes, visite www.ajinomoto.com.br.

INFORMAC@ES PARA IMPRENSA | AJINOMOTO DO BRASIL
FSB Comunicagao
ajinomoto@fsb.com.br
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