Rico em
vitaminas, afasta
o envelhecimento
& melhora

o funcionameanta

do Intesting
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hatadn de mevasdhi, o brato de
feifan & ingrediente comum na
culindria oriental. *Tants o grda
it o broto aferecern nutrisntes aocme
witaminas o complexo By gue melhoram
s funghes do sistema imunoldgico e ner-
vose & mantém a pele sawdivel’, afirma
nutrecionista Tuliana de Locea.

Fode ser consumide em saladas, re-
fogados, cozides ou sopas ¢ aferece boa
quantidade de substincias smioxidontes,
enitre élas a vitarmina C, qoe participa da
produgio de colipgeno, probelna que di
saptentagho ¢elasticidade & pele, Por isso,
& cagaz de afastar o envelbecimento, pre-
servando a textisn ¢ 3 agaréneia da pele
Jorvem, o mads temip,

il TR RN

100g de broto
dﬂ%?ﬁﬂ contém;

Calonas A%zl
Prateina 1.2g
Livideos LBE
Carboxdrain 2B
Lalcia 1&4mg
Magnazio 25mE
Filins T5mg
Sidio LESmE
Potas=in 12mg

Frribe: Tabain Brassinay oe Crrpoas o
b Rinadnd £ TG0, T Ly

“Tamsbém poui fibras que auxilam
no bom funcionamenta do intesting”,
acrescenta fuliana. As fibras promovem
maior sensacio de sacedade e 30 fun-
damentals para a prevengio da prisio
de ventre,

¥ broto de feijio tem poucas calarias
Enpmﬂsﬂhculﬂnndnllﬂ;dnulimlnl
g, por isse, pode ser mcluido mo carddpio
sem medo do ponteine da bakanga suble,

(uer aproveitar os beneticies do ali-
ervento e wma receita rapida? Refogue
o brote de febjio rapldamente em Gleo
de gergelim ¢ poaco shoya, O dleo & rico
em gorduras benéficas, come o Gmeg

Peixe asiatico

Rerede: O poegies

[&mpo de-arega: 1)
Cafories por iclo: 370kcal

Ingrilieries
= | peie Hipo pntac

[2kg) inteirn & limpa
* Suco puro de 1 fimao
w2 gentis de alho amassados
= 2 coheres (cha) g sal
= 1 coker (cha) de pmenta-do-reing
« 1 magd dé brocoks em buguiés
+ | mago-de couvelior em bugues
= 1 pimentap vermelho em cubas
= 1 micara [chdl de ervihatorta
= 1 wizara (chdl de brofo

e fegan imcnashl
= | moara fchal de mohio

de sofa (shoub
* 1 cobwer {S0pa) rasa

e gengitee ralade

Mado de prepan

Tempere o pexe com o limdo,
o aho, a sal & a pimenta, Em uma
tigeda, misture o restante dos
ngredientes. Forre uma tarma com
papekaluminio, distribua o5 legumes
no fundo, caloque o pee par cima,
cubra com papelaluminio e leva ao
fiarmg midhc, preaquecdo, por 40
minutes, Resire o aluminio e asse por
mais 10 minutas. Sva acompanhada
e arroz branco,

Cainurtila ‘Wonuan Fyueeei oddvassed

3, gue comiralam as oy de cobeslend ¢
fortalecern o covagdho.
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0 mais rico em
antioxidantes, ativa
a memaria, protege.
0 COFAcao e previne
envelhecimento
precoce
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onsiderads a frufa mais rics em
‘ enttoxidantes, o mirtilo.{conbe-
cido comq blucherry, nome em
inglés] teIn um conjumnte de vitaminas
¢ Haveawrdes poderosas, "04 principais
nutrientes sdo as {fbras, vitamina C ¢
antacianinas, que inibem a producio de
radicais livres, prevenindo o envelheci-
mente precoce’, diza nutrlcionist fubama
de Lacca, do Hospital Sants Virglnes, de
S Paudn
Vitaminas E e do cump|uu B, acdn
eligico, potisslo ¢ boa qoantidade de
fibras também podem ser encontrados
MeSEL pegquena frutinha,

MEMORIA AFIADA

J"ESJ.]uih realizacla nos Estados Unadios
¢ publicads no Joarnal of Agricultural
and Pood Chemistry mostroa que pes-
soas qiie tomaram sueo de mirtilo por 12
semanas tveram uma melhora de 4%
0a MEmGria & na conceniragho.

A mihstincia responsivel por csse be-
neficio & a antocianing, pigmento que di
acor roxa d fruta e fadlita a2 transmissio
de informaches entre as células nervasas.
Por ser nm antioxidante, impede & agfio
o roaficais Hyres e preserva a estrutura
dos neurdnios, favorecendo & atividade
cerebral, A antocianing tambénm evita a

Suco antioxidante
Renda: 4 porcoes

Ingredientis

« 1 xicara (chay de mirtilos
* ] Iro de agua

* ijotas de lrrdo a gosta

el de prapait

Bata o3 mirtilos e a agua no
lhpukiificador, Adiciane gotas de
limén & beba em seguida,

Pu'ﬂdul;.&aemiw d.e-:\ndgu[ns I} SAnpLe
& protege o coragio,

Consamir alimentos ricos nesse ¢ em
sutros antioxidantes pode diminoic as
filkhas de memdnia comum nos idosoes e

Camtpedes em antocioning

lﬂ BTl By

4 e s
5° mnemrrs,

potencalmar o aprendizads em criangs.
Sejn e geleias, sncos ou na versko natu-
ral, experiments o pequeno alimento que
vern gandanca a abencio de cientistas por
suas propriedades terapéaticas! §
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