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nirdmide eskd compasta de alimentos ricos em carbnidra-
los complexos: alimenios energetices. Devemeser consu-
mides am maior guanticads. eeomenda-se tereade i 2
11 pergoes por dia. Uma pargdo equivale: 1 fata de pao
light, interal, de cenlein. 142 paa frances. 1 fatia media
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I pifaga de cardemamo em po
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Acenoly, ampe ¢ coginhe 216 fcar wnrd
fotescente a bernjetz, o gimentdn e o alha;
tamipe & cozinhe par alguns minulos. maxendo
de ver em guandp. dJunta os tomates, cozinhe
ate o molho ficar com consisténcia de purd.
Termpera com ¢ sal 8.2 pimenta. Reserve.
Cozinhe o espaguate, Relome & panela com

0 resiante do azeile da oliva e renusiiao Hght
Mhisture bem para incorporar, Acrassenta
malhic & masses & misiure sem. Sirva

SALADA BRASILEIRA

uma ligetd, cologue 0 such &
4 ¢asca de laranja, o acetato, o
dzeite, o cardamomo, o gengibre,
a mostarda. o sal 8 a pimenta.
Misture bem e reserva.
Corie as laranjas e rodelas. retir
as sementes a cologue-as em
pratos individuais. Distribua a
alface por cima. Regue com
o molho & pelvilne a castanha.
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1 Antes 48 rac Salle e melhor eomer wima massa com malho de tomaie: um sanduche com fnos
IMAGrE ou ursid b de ceegs

2 Evile hehidas alcabhcas

i Tome millis apu

4 Raga relngass leves (DONSUTa menas gorauia) par repdl A Bnedi S9mm Causat pesa o asihmagn

3 B cansume sebldas aloodlicas sempre com moderagan. Pard cada dose de beblda alzodlica lome dois tapos de anus
SEM G2 o seco de frda diuiio am dgud parz manter-s2 sempre Nidrtads @ connomizar algumas calanas

fy vlle os rmesiores nidrogletoliicos & as bebidas energdticas. pois sao bisbidas caldricas:

Crrsirs 7uie Houida, manfrnha=sa hidratade

i Llurante 3 lobia cormia Barsy de sersals, frutas secas gue repdem g energia & conlém polassio para ajucar na contracso mustular

9 Filre ke @ sedie eviie g5 refrineranias, por Serem gasosas. dao uma sensacdo de estémago cheio & vood hehe menos
loude oo que oevetia.

[0 Evite alirmenles ricas g gordurz (hatss frita. amendolm e oulios) que sdo venridos em baras & restauianies

11 Bey chigar e casd, tame om tafe-oa mand antes de deityr, Desta forma, vocdacorda mais dispesta b sen sousls fame,

12 Nao esquegade comer as porghes de cachoirains recomendadas (p80. aroz, balaia . ). Assim rao va f3i%r BRENia
gergvosE nal ra lalia

13 Erocast do excesso. 25sim que ¢ camaval termingr, fais i compensagao desaloras e wme muils liquidos

14 Galana folie Sambar por 3 havas queime-de 5002 800 Koal

Bebidas X Calorias &

Ganfird as calorias de algumas bebidas e como compensar essas calorias exleas com atividade fisica.

HEBIDA, CALORIAS (KCAL) COMD QUEIMAR
Lim (1 dose. 30 ml) B 12 minutos de caminhada
Rum i1 dose, 30 i) Pt ) B minutes de hicicleta
Modea () dosg, 30:mi) 70 2| minutos de marcha na estaira
¥ Champanhe {1 raga; 125 mi) a5 . 22 minutos de natacio
_ Vinho tinth seco (1 taca, 125 mi) (il .|. | minutas pulande corda
1'"'?_. Vintio brancd sece (1 @aca, 125 mi) oy 33 minutes de danca de salio
Chopp O tulipa. 300 m 128 . 34 minutos de inga
Dasguir (105 mil 122 . | 5. minutos de carrida
Ceryveja (1 lata, 350 mij T4 ! 29 minutos de carminhada
Yinho brance doce {1 taga, 125 ml) | 7 A4 nbtes andanuo de Dicitleta
Wisgue (1 dose; 100 mil} 240 I ht:-rr! ¢ I?.mm de marcha na estelra
Calpininka 1150 ml) 380 . 1 hnr.i &40 min, de natacio ;Lj_.
i Agua de coca (1 calxinha, EEIt}mIJ 42 || minutos de icga ﬁ’:-\.
. Suee de laranja {1 copo, 165 ml) 165 . 33 minutos de caminhada I
Caca Cola {1 Fata 550 mI:l 140 . 35 minutes andanda de bidsciera
Guarana {1 lata, 350 mi) 140 I 17 mlnumsa nTatar;&o
- Gatorade (1 garrafd, 591 ml) | 35 41 minutes de marcha na eslerra

Rl Bull €1 lata, 250 mih 112 22 minutos de caminhada
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