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NUTRICAO

CAFE DA MANHA

REFORCADO

Por ser a primeira refeicdo do dia, é ele que servird para
sinalizar que o corpo entrou em atividade. *Por isso, é
impartante investir em alimentos ricos em proteinas de
alto valor bivldgico, como ovo, whey prolein, lofu, queljo
de cabra, alimentos fontes de antioxidantes ( frutas
vermelthas, por exemplo) e evitar earboidratos refinados
de alta carga glicémica, Isso ird garantir mais energia
ao longo do dia e evitar picos de fome fora de hora”,
ensina Lais Murta, nutricionista, de Sdo Paulo.
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i Omelete
L comquefjo
i decabra
| »2ovos organicos
inteiros
»2 fatias de queijo
de cabra (30g)

Vs tomate médio
picado
»Sal marinho
e pimenta-do-reino
agoste
1 xic. (cha) de
folhas de espinafre
¢ Bataas ovos com
i um garfo e misture
¢ otomate, o orégano
: o quelio de cabra
¢ plcado. Acerte
i com sal marinho
i @ pimenta a gosto.
1 Emuma frigideira,
i untada com dled de
L Cocoou azeite,
i refoguee o espinafre
toe, depals, despejea
i massa, Leve ao
¢ fogomédio e
tampe. Deixe até
estar completamente
cozido,

»2 col. (sopa)
i »2col. (sopa) de

. wlbanana
: nZcol. (sopa)

¢ wlcol. (cha) de mel

i abananacoma
: avela, o leite de

i engrossar. Polvilhe
: com canela, Se

: ldose (30g) de whey
i protein ou proteina

: vegetal sabor

. chocolate,

i Rende | porglo

Mingau
vegano

de dgua

aveia em flocos

de leite de coco

Bata no liguidificador

COCO, 3 dgua e o mel.
Leve ao fogo até

desejar tornd-lo mais
proteico, acrescente
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NATURALWHEY

logurte Matural Whey
Verde Campa, FE 7
Boa escolha para delxar o corpo
sactado por mars lempo, a bebida vem
o sabores baunithea, morango,
banana e cookies &ceream, O iogurte
& sem lactose, adogado com estévia
ndo passul gordurad,
docke al, It

e

Torrada Integral
Bauducco, R 4

FProduzida a partir da miztura
da faerinha de frigointegral com
a branea, o torreda é wma drima
opgdo para acompanhar geleias
senragticar ou queljo branco,

H i &

Tapioca
Aklo, 57
Ideal para ser consumida com
um recheio sauddvel (pefto de peru,
queffo brancoou requedido lght),
amassa nido confém sodio,
giltiten ou gordura.
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NA BEIR

NO
\ SUPERMERCADO
DA PRAIA j

Basta colocar o pé na areia que da aguela vontade
de se atirar em um camardo frito? O principal
problema dos alimentos vendidos na praia ¢ a falla de
controle da higicne, jd que ambulantes e barracas
geralmente ndo possuem as condiches adequadas para
seu armazenamento e manipulagdo, Além disso, por
causa do calor, os alimentos se lornam mais pereciveis,
e isso tudo estd relacionado a casos de gastroenterites
e intoxicacdes alimentares”, alerta Lais.
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COZINHA j

i Acal
¢ naligela
| »100g de polpa
1 deagaipura
(5em xarope e
sem agacar),
encontrada para
vender como
i polpa congelada
- i »1banana congelada
Milho i bemmadura
cozidocom w1col. (chd)
muanleiga i dexylitol
: _q':'ll‘!' i wlcol. (sopa) de
+1espiga de milho coco fresco ralado
»Sal rosa ou ! Mo liquidificados,
marinho a gosto i bata pulsando o acai
i comabananaeo
. wlcal. (cha) de i xylitol, até obter um
manteiga ghee i creme. Demara um

i Cozinhe a milha i pouco, entdo ndo

| Queijo

na dgua (cerca de
600 mi de dgua para
cada espiga), até
a5 graas estarem
macios (uns

20 minutas).
Temnpere com

| pitada de sal
marinha e
acrescente 1 col
(chd) de manteiga

i gheeem
temperatura
ambiente.

: force para ndo
¢ QUEImar o
+ liguidificador.

Finalize com

1 ococo ralado.

: ficar completamente
| tostade. Corte em

| 4 pedagos e sina

i com ageleiade

1 damasco sem

i acdcar (fica dtimo

i também com geleia
i de pimenta)

&JOY Matural Sugar
Agtal, R% 4

Nosaborgengibve com fogque

de lararnya, esta barra de nuts
adogada com mel e possul Grmegas Fe 6,

Nélo contém gititen, lactose

& tamtbém & vegetariana
P ] f

L coalho Batata-Doce Laranja

| assado & Roxa Chips

| 2 Fhaom, 56

¥ com "-’"‘hlfﬂ Para despisiara forme com

i wlespetinho de algo sauddvel, este snack pode ser

a melhor opgdo. O produto d
1009 Iivre de conservantes, além
de ser produzido com sal light,

queijo coalho

»1col. (sopa) de
gelela de damasco
sem aglcar

Grelhe o gueijo
coalho em uma
churrasqueira ou
mesmo na chama
do fogdo, até ele

Cenoura Baby
D aucy, RE 5
Feitasa partirde cenotras frescas,
que foram lovadas, higrenizadas e,
depoiz dizso, congelodas, podemn ser
consumiidas na forma de petiscos,

em saladas e ol cogtdas,
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NUTRICAO

Quer se refrescar, beba muito liquido! “A reidratacdo
nédo precisa ser somenle alraves do consumo de dgua.,
podem ser adotadas diferentes alternativas, como sucos,
smoothies, dguas aromalizadas, chds. dgua de coco e
oulras bebidas saborizadas”, ensina Cynthia
Antonaceio, nutricionista da Equilibrivm e consullora
da Women's Health. E lembre-se: prefira alimentos que
contenham um maior teor de dgua, como meldo,
melancia, abacaxi, macd e uvas.

NA

COZINHA

i Sucode meldo
i com folhas
»1limdo grande

i wleal. (sopa)
i dehorteld

wla de meldo
w4 folhas de agriio

i wldexic. (chd)

i degelo

| wlxic. (chd) de Agua
i Esprema o suco

i dolimao. Bata todos
1 osingredientes no

i liquidificador, coe

i COm uma peneira

¢ ereserve. Distribua
! 2 cubos de gelo

i em cada copo ¢

{ acrescente o suco.

i 1200 minetos

| Reoded povcdes

i Sdcal, k3 cant, [ 3o,

+ g gord fotas, 057 fibres,
1 W8mg sk

Agua de coco Vittal

i Sucode

i laranja verdo
| w3 cenouras médias
{ wlpedacode

gengibrede 1,5cm

i w2 magds

i w3 galhos de salsinha

i »llitro de dgua gelada
i Descasque o gengibre
i ereserve, Retire as

¢ sementes das macas

i eoexcessode taloda

i salsinha. Descasque

a5 cenouras, o gengibre
e as macas, cologue com
i asalsinha na agua

i ecoe Sirva gelado.

E c:u‘ﬂmmm'm

i Rende & pargdes

X% carh. 037 orof
gord fotar. ig fibva

i 25mgsddo

ALIMENTOS

VA
DE

COM
MAIOR

TEORIE

AGUA

Suco de limdo Veggies

Matcha Matural

F Refrix, k3 5 Natural Ona, 7510 Do Bem, RS 7
p Sern mistunas e conservantes, Term a mizgtura da fruta Produzidoa partirda planta
o iﬂlfl abebidaé 100% natural citrica com vegeiafs, Carmelliasinensis, este tipo
ESDE. Pl endocontém gliten, gorduras que sdoextraidos a frio de bebida ¢ considerado
24 oucelesterol, contribuindo para para preservaras aforma mais nobre e pura
w ahidratagdo do consumidor: propriedades dosingredientes doche verde, além de conter
e Porcda e Porgdogle 200.mé /6 cal, Bgcard, seis vezes mais antioxidantes.

0 peot, O govet. Iofas, (g flwas,
£ mg sddic

Porao e 200 mi 45 cal, fig carty, g pror,
Dy gordd tola (g s 9.5 mg sddo

'
0 vz, £2mg sdcio
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JOGUE
NOS
SORVETES
A BASE
DE
FRUTAS!

NA

i Sorvete tropical
»1banana madura em
rodelas congelada

i+ nlmanga madura em
i cuboscongelada
i wPolpa de I maracujd
© w150 ml [% xic. (chd)]
. deleite de coco natural
»1 col. {sopa)
de gengibre ralado
i nlcol. (sopa) de
:  folhas de horteld
. wFolhas extras
de hortel3 para decorar
i Emum processadaor
i dealimentos, bata todos
| o8 ingredientes até que
i fiquem com consisténcia
i cremosa. Sirva logo
i em seguida, com
i folhinhas de hortela
i inteiras para decorar.

310 minutes

COZINHA

Fara se refrescar durante a tarde e acabar com
avonlade de comer doce, nada methor que optar por um
belo sorvele. "0 ideal é escolher agueles i base de frutas
edgua, que sdo mais leves e pobres em gordura. Sorveles
de limdo, abacaxi, maracujd, melancia e frutas citricas
sio boas opedes”, conta Mareela Worcemann,
nutricionista da clinica Verti, em Limeira (SP). E bom
evitar as sobremesas gordurosas, , fd que sdo muito
caldricas e ndo oferecem nenhum beneficio nulricional.

i Sorvete
i de Orchata
i »3xic. de leite

de améndoas

i »1xic. de leite

de coco

| »1xic. de leite

condensado

! w3talos de canela
: nCanelaem pd

i Emuma panela em
: fogo baixg, combing
i todosos

: Ingredientes, menos
i acanela, e mexa por
+ 10 minutos. Tire

| do calor e delxe

| descansar por mais
1 20 minutos antes de

£ remover os talos.

i Coloque a mistura
1 em formas de picole
i econgele por 1 hora.
: Adicione entio o5

; palitos para segurar
i @deixe no freezer

i por mais pelo menos
i 7 horas, Tire da

+ forma e enfeite com
i acanela em po.

1208 hevas

Rende 12 pongies

Cr S Wi

Picolé de limdo-siclllanc

Creme de aveld + whey Sarbet de acai com banana

1 La Maturelle, 55 B Flarmed, 1 36 N:I‘Ihnﬁﬂ_l’l'l“., R ?">CI-‘:CU:H|_'
— Feitocomdgua, polpada Ideal para servir de recheio em Rieo em vitamings e minerais,
” Sruta, emulsificantes vegetais taptocas, torradas, com frutas ouw oproduto fambém apresenta
§-= eaptearorgdnicn ndo ma colher; o prodito ndo leva adigde boasquantidadede ferra,
| rcﬂ;;«: o, o picoléndo de agiicares, ido contén gliten, ¢ edflcio e fogfira. E argdrico, livre
g J contém leite e gltiten com faumaling (um adogante dexarope, coranies, aromas
&£ vegano e orgdnico. materal) e envigiecido wmfbrm artifi mmrn-umrrmrwm
il‘-_"J_ P de 5 68 cal, I7g v, 0 orod Porcdoge g | peorts, 5 Jc
~ Ok pavert e, iy i, iy sl g gord fofas 250 e, 9.3 mg sk
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NUTRICAO

alimenlos muito gordurosos, jd gue eles demandam mais
energia para serem digeridos. “Saladas, mix de legumes
assados, cuscuz e massas com molho de tomale fresco
sdo boas opdes, acompanhadas de grethados, como
peixes e frango ou queifos magros. Para as vegelarianas,
as saladas de lequminosas, cereais e sementes sdo
esclarece Mareela.

dtimas alternativas”,

I NA

l COZINHA J

i Salada

i delentitha

i com cogumelo

i Paris

i w2 xlc. (chi) de
lentilha cozida sem
caldo (ou 2 latas
drenadas)

! »1bandeja de
cogumelos Paris
fresco cortados

i emlidminas

i »lcebola-roxa

i emcubos

i wlcol. (sopa)
de azeite

w¥% pimentdo-
amarelo em cubos
| wSuco de % limdo

| »2col. (sopa)

| de xerémde

| castanha-de-caju

¢ wlxic. (chd) de
salsinha picada
grosselramente

»5al e pimenta-
do-reino a gosto

Refogue a
cebola-roxano
azeite até dourar.
Acrescente o
pimentdo e os
cogumelos. Refogue
por mais 3 minutos.
Misture o refogado
com todos as cutros
ingredientes a acerta
o temperd a gosto,

1 =3 25 a 30 minelos

! Rende Cercade 3 pov

68 WOMEMN'S HEALTH _," Janeiro/Fevereiro 2018

Para evitar o cansago do pos-almogo, esqueca os

1

Tomate
i recheado
GNP noda
i efrango
i »3tomates grandes
i »lcol (sopa)
i deazeite
¢ nddentes dealho
¢ wlcebola
i n¥dexic. (chd)
de frango cozido
:  desfiado
i wlxic. (chd) de
| guinoa cozida
i »lalho-pord cortade
em rodelas
i »2col. (sopa)
i desementes
i de girassal
s»Manjericdo
:  frescoagosto
: »5al @ pimenta-
do-reino a gosto

i Corte a parte de cima
i dos tomates e, com

i aajudade uma

i colher, retire e

! reserve as sementes

| desal e reserve. Em

i uma panela, refogue
i acebola e o alho com
| Dazeite. Ao dourar,

! inclua as sementes

. dotomateec

i alho-pord, o frango

: desfiado e a quinoa

| cozida. Refogue

! por mais 5 minutos.

! Retire dofogoe

| reserve, inclua as

i sementes de girassol,
! omanjericio e acerte
| osaleapimentaa

i gosto. Rechele os

| tomates e leve para

i assar em forno

| alto por cerca de

i 20 minutos ou até

| otomate assar

{ por completo,

i Rende Tporpies

FPera evitar

Tempere com 1 pitada

240 minutos

Sadia

v AL, i ne
L e

by
- ™ P,, 3 .' o

Fllezinho temperado
na madida
Sadia, 31
Prdtico, o produfo jd vem promio
paragretharow assar, fem redugdo
de 30% de sadio e possut baixo teor
de gordira e alto feor de profeina,

gt = v

DECECED

O provesso de fabrfe r:g'rJrnfnpnltllu{u
rtantém as fibres naturalmenie
conlidas no trigoe nogérmen
de trigo, sendo ideal para consumir

ot praod s e Borates,

Y gk B0 26

-

(1
?—’. ?;a:-‘s.é

Arroz 7 Grios Integrais
Tie Jobo, R5 7
Rico em minerais essenciais para o
organisimeg, covre cobre emagnésio,
o produto contém quinodg,

e apresenta fibras eoutros
nutrienfes essenciais para o bom
Suncionamento do organdsmo,
P0G a0 SLAg. 1 '..'.' L), 60 ool
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LEVINHO

Como durante o verdo nosso corpo pode sofrer

com o aumento da temperatura, € importante manter
umua alimentacdo equilibrada e wima boa ingestdo

de dgua. “Alimenlos como frulas e legumes cozidos

o crus sdo as opedes ideias para esta época do ano.
Alimentos fontes de gorduras ruins e carboidratos
r(j_.ﬁnudu.ﬁ' vao retardar a digestdo e provocar a sensagdo
de estdmago pesado”, conta Patricia Davidson,

nutricionista, do Rio de Janeiro.

| (R T TR |

1 COZINHA J' Sulikindovat

Smart Chicken
Helple, F3 24
Torta de frango, feita a partie
de mazsa de farmmha infegral
e sementes como chia, inhaga,
farinha de aveia e gérmen de trigo.

mmri's feilteri ner

& =

oic
@ m;{‘;ﬁo

| Saladamista
| »1pédealface

i : , ;- ;

w1 pé de ricula ; F F e e

»1pé de agrido

n1caol, {chd) . . i Frange com abébora,

¥ de azeite S - camomila e horteld

| O alada Organied, 2517
i deabacate »Sal e orégano Pronfo pare o conscnn, o produfod lae
L com cenourd agosto p r F ‘ "
1 Higienize @ ploue g S ITICro-Gridas por per O NI CORSEELIT
i »¥abacate todas as folhas - # - wima refeipdo leve ¢ sauddvel,
i »ltomate Ern urm pote, e al. 12y cart. 1o
i wlcenoura misture os vegetais

H i e acrescente o azeite,
1 nSucodellimio
bt 054l &0 orégano
+ wlcol. (chd) Misture e sirva

de azeite

wSalrosae

pimenta a gosto,
i Pique o tomate em
i cubos, rale a cencura
i gamasse o abacate.
i Emum pate,

misture todos
¢ s ingredientes, f ; :
i 0azeite @ osuCo ; GQuiche de espinafre e ricota
i delim3o e aterte ! 3 . | Tmeq,HS 12
osal e a pimenta -~ Feita com farinha de trige integral, ela

pode ser um bam acompanhantento de
uma salada, porexemplo. Mas, aos

. : alérgicos, wna ressalva: o produle

4 : T e o conntém gititen e derivados do leite,
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O seu cardapio antes
e depois do exercicio deve
ser preparado para melhorar o
candicionamento. “A alimentacéo
realizada no pré-treinc tem como
cbjetiva melhorar o desempenho
o aresisténcia durante a atividade
e, para isso, nao pode faltar em
suUa composicac os carboidratos,
como paes, bolachas, torradas,
cereais integrais, tapioca, frutas e
massas’, afirma Cynthia. Mas se
lermbre de dar prioridade as
opcdes integrais, que conseguem
liberar energia por mais tempo e
avitar altos picos
de glicose no sangue,

Ja no pos-treing, e preciso
retomar a energia perdida e
realizar a recuperacac e o
crescimento muscular. "Nesse
caso, as proteinas servirdo como
maternal de construcao dos
musculos e, combinada com a
ingestdo de carboidratos,
fornecera a energia necessaria”
explica a nutricionista. As
proteinas podem ser encontradas
em boas quantidades em ovo,
leite e derivados, tofu, carnes e
suplementos alimentares, "Figue
atenta acs excessos no uso
desses produtos. Se a atividade
for de baixa intensidade, como
uma caminhada, por exemplo,
apte pelos alimentos e ndo pelos
suplementos”, ensina

J\JO‘:b;—"ERNtRx f\axﬂ /

pré-treino

Purd de frutas

vermelhas + chia

Plc-Me, R 6
Combinagdo das frutas
comrchia, sem adigdo de agticar
ou conservantes. Além disso,
aembalagern do produto
conserva o alimento longe da lus,
axigénio e umidade,

* ¥
PIC-ME

ey YELLA
¢ 1 CHI:
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Smoothie

de acai

pre-treino

»1polpa congelada
de agal

#lcopo (200ml)
de suco de laranja

»1banana prata

cengelada cortada
em rodelas
Em um liguidificador, . .
bata todos 05 Smoothic
ingredientes e - demirtilo
Consuma em | poOs treino
saguida. | % xic. tchd)
o de mirtilos
i »200g de tofu

i bata todos os

¢ Ingredientes por
i alguns segundos
1 BCOnsumaem

i seguida.

Smoothie acai com banana
Frooty, (4% 9

Pronto para beber, o produto
pode zer levado para qualguer
luegar. Basta algum recipiente
panuconservar a lemperatung,

o caso de serconsumedo

depois de u{fmm fempo forada
q'cfudvrm o contém giife

| w1xic. (chd) de dgua
¢ Em um lguidificador,

Juice Banana

Bio2, RE 14 {1 itra)

Fontede carboidratn,

a bebida ¢ ricg em vitaminags
AeCeempotdssio,

Alént disso, também

conléim quinod,

Nio fern conservanie,

e eltiter e lactose,
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logurte de laranja Pasta de amendoim Protein Amazon Bites
com gengibre Eat Clean, R3 15 {banana + acai
- g. Moo, RS 6 Feitocon trés ingredientes - =t + whay protein)
: Com boas quantidades armendoint, protefna concentrada de - ulﬂl Qpod, 7% 16 )
1 de proteing, o fogurte nido leva arrozexylitol -, oprodutondopossui g Este snack doce contém banana
K agticar ¢ livre de lactose, amidos gltiten, lactose ou adigdode agiicar: - l liofilizada coberta com uma
. econservanies. Sua consisténcia = Além disso, é considerado vegana, . i camada macia de agai, whey
o ébastante firme eo produto leva sendo 36% di s composicdo B protein, manteiga de cacau
= - geleia de laranja com gengibre. vinda de proteinas de fonte vegetal. e tm pougquinho de maititol.
Povraage [0 153 cal, (g card, Porrdo oo 20 9 ¢l 42 canh. LG oot Poerdo dle 5 2499 cal, B carty, Mg oeol.
1% prot.. 65 gor. fofacs 0 s, 47 mag sidio B 3y pord. fodars 05 fvas. 08 mg sioko 15g govd todas, g v, KL Tmg sécio B
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