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Tamara para o fim das caibras

Cueando s= fala em fontes de potdssio,
o primeiro alimesio que wam & meats
& a banana. Mas saiba que outra fnda
= & 50cA - & ullrapases e guantidade
dekle mineral: & Amas. 8 TOD mil-
raneas do mineral em 200 gmmas do
alimante, enquasio na banana hd apeo-
simadaments 360 mg O prrdpa peo-
blema, guanda b fala desse nuitients
i CIEARSTD, S s chllinas, squelds
dolorcsas contradies musculares. 0w
s nutrientes enconbados na fruta
550 as vitarninas. A, B e € que tambsém
wompletam a constituizio da fruta, Akdm
dissa. o timara comts com multe acicar
b & SR CONBLITH dene S rlers-
", aschverte DMlia s,

ILHSTREACDES: FARAEL HMHAN] f FITD 5 f

Um presente
para 0 COrpo

|
i

LEINIRL S3030

ST MR 0d §

O= alimentos consumidos Uplcaments
s fesias de fim de 0o pREMoWET Uma
sane de beneficios & salide que potesm sor
aproveitados durarite o ana b

G oo @)

i T — onsac, dEvion B mistincs
ro mwabodsn da e, i gae ,_..,:.Lm.:uw.
T L R — T
Formren maks st $ feronamenin | ey oy virgim, de Gio Paida. fin
s prophla s problamm S vl b, ot el e s
dissa. s comimnhins S0 booe omimn L e ny e s Do)

. T - rad mquhels
gl dlaresitain. I oo e i T:,mmmpbf:"mﬁ—-m-

B kieran wadini e pri
S5 Aadesm Feacs, gl aendters . me cbuin 30 toedma B ST
1 dmsmrrvokieE s D (N caed R EHATSTS. EmBoim o dif e
s Livea Fruts cormkSarmein il e PR, o pombosl covrgiidn oo a
sl Forma B Glaeryey SIS ruirieiis. o wines an o fuls avth
Soa, il B 0 DRSCY Pl Evharis ST MasTEndes m ferde”, 40
vk TAuER o

Romi para uma pele sapdavel
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Aprenda receitas praticas com os
alimentos citados nesta reportagem
e deixe sua festa de fim de ano mais

saudavel e saborosa

Farofa de ameixa com abacaxi
Ingredicntes
[ & 12 wicara (chd) de farinha de mandinca
torrada
| colher (sopa) de dlen de canola
2 colheres {sopa) de cebola picadinha
2 dentes de alho amassados
2 fatias de abacaxi cortadas em cubinhos
I': xicara [cha) de ameixas secas em tirinhas
I colher (sopa) de cebolinha picada
I colher (supa) de salsa picada
| colher (cha) de sal

Preparo

Aguega o dleo em uma panela antiaderente e
refogue a cebola e o alho. Junte a farinha de
mandioca € mexa bem por cerca de 5 minutos,
sem parar. Adicione o restante dos ingredientes
e desligue o fogo. Se quiser, decore com ameixa

¢ abacaxi ¢ sirva.

Rendimento
6 porgies

Fonie, Hatia fared, nutricionista da Clinica BHNR Prevenpao
e Jaude, de 350 Fauk

vidanatural

solucdes naturais receitas

davel

Musse de damasco
Ingredientes
150} g de damasco seco
| pote de jogurte natural desnatado
2 colheres {sopa) de leite em po

Preparo

Cologue os damascos numa panela peguena e cubra com dgua.
Leve a panela ao fogo alto e espere ferver. Abaive o fogo e cozinhe
por cerca de 20 minutos ou até gue figuem macios.

Desligue o fogo e escorra a dgea. Cologue 0s damascos € o jogurte
num liguidificador e bata por 1 minuto ou até obler um creme
homogénen. Retire o creme do liquidificador e cologue num reci-
piente, Acrescente o leite em po ¢ misture bem. Distribua o creme
em forminhas de ramequins (vasilhinhas de louga para suflé) ¢
Teve i geladeira por no minimo 1 hora, Uma dica opcional é picar
um pouco de améndoas ¢ polvilhar sobre a musse. Sirva a seguir.

Rendimento
4 poreies

Farte; Katle lared, nulniciomista da Giinica OKNR Prevencio e Saudde, de Sac Paufo




| solucdes naturais receitas
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| Torta diet de ricota com damasco
Ingredientes pard 4 massa

| xicara [cha) de farinha de trigo

7 colheres (sopa) de margarina light

1 colher (cha) de fermento quimico em po

2 colheres (sopa) de dgqua

Ingredientes para o recheio
Iz envelope de gelatina mcolor sem sabor
| wicara (cha) de leite desnatado

I 2 xicaras (cha) de leite em po desnatado

3 unidades de clara de ovo em neve

3 unidades de gema de ovo

2 & U xicaras (cha) de rcota

| colker {sopa) de adogante

Ingredientes para a cobertura
50 g de damasco seco

| Iz wicara (chd) de dgua

| colher (sopa) de adogante

| Preparo

Para a massa, misture todos os ingredientes até obter uma
mistura homogénea. Forre o fundo e as laterais de uma
forma redonda desmontivel, fure a massa com um garfo e
leve ao forno até corar. Para o recheio: dissolva a gelatina
em Vs de xicara de leite guente, Reserve. Bata o restante
do leite, as gemas € o leite em pa no liquidificador. Leve
ao fogo, mexendo sempre, até cozinhar, e reserve. Bata &
parte a gelatina dissolvida, a ricota e o adogante, no liqui-
dificador, Acrescente a mistura de leite e gemas e bata mais
um poucn, até formar um creme liso, Passe para uma tigela

| e junte as daras em neve, misturando delicadamente. Para
a cobertura: amoleca o damasco com dgua, em fogo bran-
do, € hata no liquidificador, para obter um puré, Acrescente
o adocante, deixe esfriar e cubra a torta.

Rendimento

8 porghes

Forre: Claudia sy, rutricigaista do Hospital Samta Vigindg, oe 580 Paculo

.

Suco de roma Vocé sabia?

Ingredientes A romi & consumida nas ceias
2 litros de agua de fim de ana por ser sindnimo
Ifz xicara de mel de prosperidade e, de acordo
2 pedagos de canela em pau com a3 crenga popular, também
3 cravos-da-india | de fertilidade,

20) romis maduras —

Preparo

Faga um chd com a dgua, o mel, a canela e o oravo. Cologue
tudo junto em uma panela, ferva por uns 2 minutos e, depois
de esfriar, leve 4 geladeira. Lave as romds e role-as sobre uma
superficie com um pouco de forca, como se faz com o limdo,
para quebrar suas fibras e ela soltar mais suco. Abra a roma e
bata em seu fundo com uma colher de pau para que saiam o5
carocinhos. Descarte a parte branca, Cologue essas sementes
em um pano de prato impo ¢ pressione-as para tirar o maxi-
mo de suco possivel. Junte o liguido ao cha gelado, misture e
sirva com gelo picado,

Rendimento
10 copos

Fonte: Cliudia osw nutricionists do Hosaltal Sants Vingins, de Sa0 Paule %



