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() slimentas tops

Atencao, essa reportagem sera seu GPS na proxima visita ao
supermercado. Nada de perambular pelos corredores sem rumol!
A partir de agora vocé ira pilotar o carrinho com seguranca,
sem cair nas armadilhas das rotas das prateleiras vilds

por Simone Cunha

guelas promessas que a gente faz todo ano. Afi-

nal, © que se leva & boca reflete automaticamen-
te na salde da pele, beleza dos cabeles e, tenha certeza,
até mesmo no bom humor, Dificil mesmo é encher a cesti-
nha de compras apenas com aqueles produtos naturebas,
S2M graga, cor ou gosto, Sem dizer que a gente sempre
tem a impressdo de que s30 mais Canos e rancs para serem

ﬂ dotar habitos alimentares saudaveis & uma da-

encontrados, Para desmistificar essa ideia, Pense Leve se-
lecionou 50 itens que vdo fazer a satde bombar! E ndo
serd preciso ir até uma fazenda de produtos orgénicos
au naguele empario carézimo de tua cidade: o desting
& o praprio bairro. Para facilitar o trajeta entre o5 corre-
dores da lofa, dividimas nosso guia em cinco categorias;
coragdo, juventude, mdsculos, ossos @ peso. Agora, basta
acelerar seu carninho e boas compras

Covagan, tum-tum, tum-tim...
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SOJA, QUINUA, LINHACA, FIBRAS E OMEGA-3 SAO ESSENCIAIS PARA A SAUDE DO CORACAO,

POIS ESTAO LIVRES DE GORDURA SATURADA ’,

EGana Nimener Martiner, nutricionists do Hospital
Beneficéncia Portuguesa (37)

-

pacotao de fibras!

Original. RS 95

Ritto arroz 7 cereais
integrais, Mae Terra by
‘Mundo Verde, RS 7,50
Contém arroz tipo longo e
vermelheo, trigo, triticale,
cevadinha, centeio e aveia,
além de porcdo extra

de quinua e linhaga, um

Aveia Oat Bran, Quaker.
RS 3,20

0 grdo reduz os niveis

de colesterol e riscos de
doengas corondrias, uma
VEZ que contém beta-
glucana, uma fibra solivel,

Salada de atum,
Coqueiro. RS 3,50
Apresenta Omega-3 e € rico
em fibras, Sem contar o
baixo teor de colesterol e as
singelas 73 keal por porgio.

Bebida mista de frutas premier, MonaVie

Preparada a partir da combinacdo de 19 frutas,

como agai, acerola, uva branca, cupuagu,
blueberry, lichia, camu-camu e romd. Uma
alguimia contra o tempo...



