Sédo Paulo, 30 de janeiro a 12 de fevereiro de 2010

jornal da zona leste

Um dos gran-
des problemas en-
| frentados pelos
i, folibes é a desi-
dratacdo. Devido
as atividades fisi-
cas intensas, ex-

posicdo ao sol e grande
- suor liberado pelo cor-
po, é fundamental
que haja hidratacao
g antes, durante e de-
pois da festanga. Es-
pecialistas recomendam
que se tome mais de 8 copos de
~agua, além de agua de coco,
frutas como melancia e me-
&0, e principalmente, su-
Ly ‘= cos naturais, que, além de
conterem agua, contém vi-
taminas e minerais.

Alimentos como salga-
dinhos, frituras, queijos e
carnes gordas, embuti-
dos e condimentados
devem ser evitados.
Esse tipo de alimento
ajuda o processo de
desidratacdo por te-
rem grandes quanti-
dades de sal, além de
exigirem um esforgo
maior para serem di-
geridos, devido ao
seu excesso de gor-
dura.

Durante a folia,
para repor as ener-
gias, € recomenda-
vel que se consuma
alimentos rapidos, como as barras de ce-
reais, frutas secas (banana, ameixa, uva
passa, maca, abacaxi) e castanhas (amen-
doim, caju, nozes, avelas etc).

Alimentos estimulantes sdo desaconse-
Ihaveis, pois contém grandes quantidades
de cafeina, o que pode causar taquicar-
dia, irritacdo e mal-estar.

A All Khaled tem o
sistema Delivery
que leva até sua

casaou escritorio

o melhor da
cozinha Arabe.
Ligue e facaseu
pedido
www.restauranteweb.com.br/allkhaled
Horario de Atendimento
Todos os dias das 18 as 23h
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Sucos energéticos para o folido

Erva cidreira.. ¢/ lim&o:
» 1xicara (cha) de folhas de capim santo
picadas
e 200 mlde agua
» 3colheres (sopa) de mel
* Sucode 2limbes
* Gelo

Modo de preparo:

Bata no liquidificador o capim santo
com a agua. Coe e leve para bater no-
vamente com o mel, o suco de limédo e
ogelo.

Erva cidreira.. c/ kKiwi:
» 1xicara (cha) de folhas de capim santo
picadas
» 100 ml de agua com gas
» 2colheres (sopa) de mel
» 2 kiwis descascados e congelados

Modo de preparo:

Bata no liquidificador o capim santo com
aagua. Coe e leve para bater novamente
com o mel e os kiwis.

Erva cidreira.. ¢/ morango:
» 1xicara(cha) de capim santo picado
e 200 mlde agua
» 2colheres (sopa) de mel
» 2 Xxicaras (cha) de morangos congela-
dos

Modo de preparo:

Bata no liquidificador o capim santo com
aagua. Coe e leve para bater novamente
com o0 mel e 0s morangos.

Erva cidreira.. c/ laranja e
abacaxi:
» 1xicara(cha) de capim santo picado
e 200 mlde suco de laranja
» 3colheres (sopa) de mel
» 2rodelas de abacaxi (2 cm espessura
cada) congelado
Modo de preparo:
Com laranja e abacaxi:
Bata no liquidificador o capim santo com
0 suco de laranja. Coe e leve para bater
novamente com o mel e o abacaxi.

Beneficios dos
SUCOS N0 organismo

Laranja
Fortalece as defesas naturais do corpo
por ser rica em vitamina C. Seu sumo é
de facil digestéo, ajuda a combater resfria-
dos, gripes, febres e possui efeito anti-he-
morragico.

Macéa
Auxilia na tonificacdo do organismo.
Contém substancias que protegem o figa-
do e ajudam a digestao.

Esfihas abertas e fechadas/Salgados Beirutes e outros Pratos Arabes
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Abacaxi

Indicado por ser digestivo, além de
diurético e antitérmico. Também acalma a
garganta e cura laringites.

Mamé&o
Estimula e tonifica o organismo. E par-
ticularmente bom para a digestéo e con-
tém substancias antibactericidas, capazes
de evitar infec¢Bes intestinais causadas
por parasitas, além de proteger as muco-
sas dos intestinos.

Manga
Tem grande teor de betacaroteno, o que
Ihe confere propriedades antioxidantes. E
um 6timo regenerador do sangue.

Morango
Indicado em casos de diarréia, ajuda na
digestao, baixa a febre e estimula todas as

func6es do metabolismo. Tem proprieda-
des adstringentes e diuréticas.

Maracuja
Tem propriedades anti-sépticas e refor-

¢a o sistema imunoldégico, estimula a di-
gestao e ainda é utilizado como calmante.

Acerola

Combate a debilidade e fadiga do orga-
nismo, a perda do apetite, e também as
gripes e afec¢des pulmonares.

Acai
Considerado um antioxidante natural,

facilita a eliminag&o de radicais livres, de-
vido ao seu alto teor de vitaminas E e C.

Melao e melancia
Tém propriedades diuréticas, auxilian-
do no funcionamento dos rins.

Festival de Sushi e Sashimi

f,-/ A vontade todos os dias
: Almoco e jantar

Sushi
a2y RS

Av. Paes de Barros, 906 Mooca
Fone:
www.kojisushi.com.br

2076 8111
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5 * Cafe da Manha « Almogo * Cha da Tarde

= Lanches = Deliciosos Bolos - Doces

+» Salgados * Sorvetes * Happy hour

| * Jantar » Aniversdrios * Confraternizagoes

Ha 41 anos, servimos qua.'rnfade
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