lu j vy Ji.lll\-’iuu ﬁk
{Iipping

Produzinds gualidade desde 1922

ASSTSS0RTA IM (OMUNICALALD

DATA DE REGISTRO: 18/01/2013 DATA DE PUBLICAGCAO: JANEIRO/2013

VEICULO: REVISTA SHAPE / NACIONAL

SECAO: COMA BEM PAGINA: CAPA, 42 E 97 TIRAGEM: N&o possui

TIPO DE VEICULO: REVISTA TITULO: TROCA INTELIGENTE

LINKS RELACIONADOS: Né&o possui

%

SHAPE

BRASIL

L

ESPECIAL % 24,

K10k DICAS
:INCRI VEIS

para ficar

. E ESSA?!
| Ela conta
‘tudo aqui

520003 41

IS5M 21 55

JRE LMy

Le=lcll LN s

!. .

o ano t do!!!"

vexercicios faceis ue,
DESENHAM CURVAS

“.J““,“J.Hh



FIOS MAIS DETONADOS

0O café da manha é uma das refeicdes mais importantes
do dia. O problema & que uma pesquisa nacional
detectou que as escolhas dos brasileiros para compor
a mesa passam bem longe do ideal: 85% das pessoas
incluem o café preto; 76%, o pdo francés e 73%,

o leite. S5e vocé faz parte dessas porcentagens,

€ melhor dar uma comparada nas tabelas abaixo!

/1 pac
) Com margarina (12 g)

= calorias - 313 cal | + calorias - 275 cal

+ carboidratos - 48 g [ » carboidratos - 53 g
= proteinas - 13 g | = proteinas-12 g
« gorduras totals - B g | * gorduras totais - 1g
*fibras-2g +fibras-9g9
+ cdicio - 257 mg = calcio - 328 mg
* ferro = 0.2 mg + ferro - 3,3 mg
* vitamina B2 - 0.32 mg = vitamina B2 - 0,58 mg

= vitamina B3I - 0,24 mg | = vitamina B3 - 3.5 mg



de gréo em gréo..

A galinha enche o papo.. E vocé emagrece! E que as fibras, presentes especialmente nos grios e nas farinhas
integrais, melhoram o funcionamento do intesting, varrem as toxinas do corpo e aumentam a sensacio de
saciedade, ja que deixam a digestio mais lenta. Portanto, encha seu armario de produtos com eles. Veja

Mesfit Mel &
Améndoas, Nestlé
(RS 2,50).
Grics ntegrais oom

miilha, Urma porgdo de
50 g temn 113 calonas

Torrada Canela &
Passas integral,
Wickbold (R§ 3).
Foi inspirada no pao
Grao Sabor, ideal para
uma deeta sauddvel e
equilibrada. Uma fata
tern 31 calorias.

Torrada Arraz Selvagem, Lasanha de Peito
Multigrios, Tio Jodo (R$ 34). de Peru e Brocolis
Bauducco (RS 3). Com grios integrais, Integral, Sadia
Coimn 6% el filras pode ser servido (R% 11). Com mals
oo Gue a wersio tarmbém como cereal fibras. & a premera
trachcional, ela matimal, em sopas lazaniha pronta inbegesl
contém 8 tipos de ou frutas. 100 g 1 peclaco de 3250
grios e 35 calonas. redne 150 calorias temn 300 caloras.
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