GRANOLA CASEIRA

Aquela granola “inocente” do café da manha pode estar sabotando sua dieta.

De 29 marcas analisadas pelo Centro de Pesquisa em Alimentos da Universidade
de Sao Paulo, 23 estéio lotadas de acticar: até oito vezes mais que 0s 5 gramas
recomendados pela Anvisa (Agéncia Nacional de Vigildncia Sanitéria) em cada

100 gramas do produto. Entdo, lupa no rétulo: “Os cereais integrais devem ser os
primeiros da lista de ingredientes, e o agticar um dos (iltimos”, diz a nutricionista
Haline Dalsgaard, do Rio de Janeiro. Qutra forma de driblar as marcas agucaradas é

fazer seu préprio mix. No livro Paz, Amor e Granola

(2 venda no site projetogranola.

com.br), a chef vegetariana Rita Taraborelli ensina 30 receitas, como esta ao lado.

Trilogia da pele

Talvez vocé néo ligue o nome a “pessoa’,
mas sente na pele o efeito do colageno.
Ele  a estrutura responséavel por reforcar
musculos, 0ssos e o0 tecido cutaneo.

Mas, depois dos 25 anos, nossa producio
natural dessa proteina decai. Ajustes

na dieta e suplementagdo minimizam

0s danos. “H4 anos se indica colageno
hidrolisado para esse fim”", diz a

nutricionista Sheila Mustafa, de S&o Paulo.

A novidade da ciéncia é que ele fica mais
efetivo se combinado com o consumo

de hibisco e vitamina C. “A erva reduz
inflamacdes nas células da pele;ea
vitamina & antioxidante, "Vocé pode
escolher entre ingerir o hibisco em
céapsulas manipuladas ou em infusdo —
até trés xicaras por dia. Ja a vitamina C &

encontrada em frutas como kiwi e acerola.
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fermento lacteo e...
0. Assim é o iogurte
Moo, preparado a
partir da técnica
islandesa skyr, que
garante cremosidade
e proteinas exiras

(15 g no pote de 130 g,

R$ 4,99). Calorias: 122.

' NATURALMENTE /" BEBIDA 100%
- CREMOSO " FRUTA
Leite semidesnatado, Mix de suco de

maga, blueberry,

cranberry, roma e

cenoura, o suco

Antiox, da Superbom
(R$ 21, o litro), & rico
em vitamina C. Sem

adigdo de aglcar,

o copo (200 ml)
tem 85 calorias.
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GRANOLA TUTTI-FRUTTI

« 172 xic. (cha) de aveia em
flocos grossos

- 1/2 xic. (cha) de amaranto
(estoure como pipoca)

+ 1 xic. (cha) de coco seco ralado

« 112 xic. (cha) de mix de frutas
desidratadas (uva-passa, figo,
damasco, manga, banana-passa,
goji e outras frutas de sua
preferéncia) bem picadas

MODO DE FAZER

Em uma wok (ou frigideira funda),
toste a aveia em fogo médio,
mexendo até dourar. Faga o mesmo
com o coco. Misture os ingredientes
tostados em uma vasilha, junte

a pipoca de amaranto e as frutas.
Rende: 12 por¢des.

Calorias por porgao: 80.

- SEM GLICOSE
DEMILHO
A Nuts Natural
Sugar, da &JOY,
combina amendoim,
améndoa, castanha-
do-par4, semente
de abdbora, uva-
passa, mel e aglcar
de coco. Sao 153
calorias na barrinha

de 30 g (R$ 4,20). J

s em junho de 2017.

granola) e divulgagao (produtos).
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- Nanda Gosta:

“Detestava academla

vivia noefeito sanfbna

a Hoje tenho prazerem.
malhar e comer bem!’
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