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pesar de ndo ter achado
indicios diretos de que o cereal
emagrece — um dos poderes
creditados a ele —, a nutricionista
Rafaela Marineli descobriu
motivos tao ou mais bacanas
para investir no alimento. Em sua
tese de doutorado, conduzida
na Faculdade de Engenharia
de Alimentos da Universidade
Estadual de Campinas, no interior
paulista, a expert constatou que o
consumo da semente e de seu dleo
reverteu algumas complicagtes
da obesidade em cobaias.

*Houve reducdo na resisténcia a
acdo da insulina, o que facilita o
aproveitamento da glicose, euma
melhora no estado inflamatdrio,
entre outros beneficios”, descreve
Rafaela. Essas mudancas s3o
criticas para afastar o diabete e
blindar o sistema cardiovascular.
“Embora tenha sido feito com
animais, o trabalho nos da
subsidios para incentivar a inclusio
do alimento na rotina”, completa.
Q dleo, que fez sua estreia em
uma experiéncia desse tipo, €
indicadissimo para regar saladas.
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OS SEGREDOS
DA MARMITA
SAUDAVEL

Ela estd na moda porgue é parceira de
um carddpio equilibrado e do saldrio.
Mas ha macetes para que realmente

compense investir na quentinha — que

nem precisa ser quentinha. Afinal, ngo
adianta levar a comida de casa se ela
chegar toda sem graca ao trabalho, né?

A SOBREMESA A SALAD 0O TEMPERO

O POTE

Se a refeicdo vai ao micro- Que tal ir de fruta? As mais  Se for saborear legumes DA SALADA
-ondas, prefira o de vidro, resistentes s3o macd, pera,  crus, é neste pote que £ imprescindivel
que também é facil de limpar.  banana, goiaba, laranja devem ficar — aqui, nada Que va em um pote
O de plastico tem avantagem e mexerica. Também da seré requentado. £ essencial sepando Isso

de ndo quebrar. Sé que para levar morango, uva, que os vegetais estejam porgue, se temperar
alguns liberam compostos mamao, melSo e manga secos. Entdo, apés lava-los s folhasem casa,
nocivos quando aquecidos. picados em um potinhe — em casa, deixe escorrer elas chegardo

Se optar por um deles, basta deixar na geladeira bem. E forre o recipiente murchinhas
esquente a comida no prato. ou na sacola térmica. com papel-toalha. no escritério,
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O PRATO PRINCIPAL ’ M E ASALADA
AT 4 NO POTE?

de textura e sabor ao ser O QUE DEIXAR Eis uma pedida prética,
aquecido. Nesse sentido, DE FORA que dispensa refrigeragdo
grelhados e assados sdo 6timas
opcdes de fontes proteicas. Esqueca as frituras,
Purés, legumes cozidos, macarrio porque perdem a
(sem muito molho) € arroz com crocancia assim que
feijdo também fazem bonito, esquentadas. Os peixes,
por mais saudaveis que
0S LEGUMES COZIDOS ﬁ;‘::"" ""'""‘“":;
Para evitar que soltem muita agua, borrachisdos
uma boa é prepara-los no vapor. a passagem pelo micro.
Mas a verdade é que, se estiverem Também faz sentido evitar
~ cozidos, o melhor mesmo é ovo. Ele estraga facil e
" acomodi-los junto com o prato pode contaminar o
quente. Assim, ao aquecer tudo, 2 resto da comida.

umidade ndo serd um problema. W Na base do pote
—1 ] coloque azeite,
limédoesal—ouo
molho que preferir.

:
‘ 2 Nessa parte entram ai
~ h os itens que véo

\ marinar no tempero, ﬁ
COMO a exemplo de pepino, &8
ARMAZENAR cenours, vagem, ?g
rabanete e lentilha. 35
O corretoéque a sé
marmita nao fique em E’
temperatura ambiente Pode acrescentar g

por mais de trés horas. ?utrots uegcletais. como
omate, palmito, a <
ml bia :mm brécolis, couve-flor, §
bolsa térm S milho e ervilha. !E
oo vidlnoe R s Cogumelos caem bem. 5%
resolve a quest3o, Alids, : 33
< il d bartiii e Essa € a camada das 3;
. Emcasa, "\ s I folhas. Ponha alface- Eg
antes de montara \. e -americana, racula, &
marmita, coloque trabalho agriao, acelga, §%
| osalimentos em um w repolho e por ai vai. ga

prato. Assim, vocé [}

ndo corre orisco  J¢ Finalize com ﬁg
sementes, queijos e i§
TN craltons (aguelas ;5
e torradinhas, sabe?). EE
-
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