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A tinica revista de nutricdo para quem quer emagreéer
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DIETA PARA
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HIIT: 30 min. desse treino e

+ Irevista
receitas light o corpo continua a torrar
com 15 pratos superdiferentes o peso extra por horas
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PIZZA DE CALABRESA COM MUCARELA
1 FATIA
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Arroz & grega Salmao assado ou grelhado
- Fd 2 COL. (SOPA) 1 FILE MEDIO
Cortar gluten é

indicado para =
emagrecer fond

A dieta isenta desse nutriente
nao significa automaticamente

de baixa calona. De acordo com
Cristiane Oselame, nutricionista
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(5P), muitos alimentos sem glaten Batata cozida Laranja-pera
podem ser mais calorcos e ricos 1 UNIDADE MEDIA 1 UNIDADE
em agucares para compensar

& —
sabor e textura e tendem a ter el

menos fibras e outros nutnentes
do que aqueles que contém a
substancia. Assim, a menos que
vocé tenha doenca celiaca, retirar a
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para o emagrecimento Biscoito de maca e canela |“Fra e
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Sem giuten Sabor amendoado Purissimo
Os azeites da marca italiana O azeite extravirgem Sybaris A linha chilena Nova Oliva
Oleificio Ranieri sdo ideais para & preparado com azeitonas tem como grande diferencial
incrementar diversas receitas colhidas & mdo e processadas o grau de acidez de apenas
@ para temperar saladas. no mesma dia da colheita, 0,2%, um dos menores
Disponiveis em quatro verstes, Possul sabor diferenciado e do mercado. Contém 108
s80 produzidos com olivas amendoado. A embalagem calorias em 1 colher (sopa).
artesanais e livres de gliten. term 500 mi e 1 colher (sopa) JOSAPAR, RS 16,88
1 colher (sopa) tem 120 calorias. conta com N7 calorias. (CLASSIC) E RS 30,48
MR. MAN, A PARTIR DE RS 26 BORGES, RS 30 (PREMIUM)



