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0 TEMPO DA AMIZADE VERAO SAUDAVEL AVELA E TRIGO SARRACENO
Amizade é cuidar de quem gostamos,  Algumas sugestdes de como pode Imagine uma fatia de pao com
e uma das formas de demonstrar aproveitar para, da melhor forma, sabor a avela. Combina tao bem
isso, é através da comida. cuidar do seu maior templo: o corpo. com doce ou com algo salgado.
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Até ao fim do verao...

... tempo de alegria e festas, de brincar até tarde, de roupa
leve, de andar na rua.

Todas as razées sao boas para festejar, estar com os
amigos, estar com a familia, estar de papo para o ar ou
estar simplesmente a meio gas.

A Nutricionista Andreia Pais tem novas sugestées sob o
tema da Amizade, e dicas, muitas dicas de quem sabe bem
como aproveitar a época da melhor forma. Nao deixe de
ler, vai encontrar informacao preciosa.

Neste numero falamos do que pode fazer por si, sao
pequenos passos para um equilibrio. Merecemos. Temos
uma obrigacao de cuidar de nos e dos outros (por esta
ordem).
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O pao de Avela e Trigo Sarraceno da um ar da sua gracga. Se
nunca provou, do que esta a espera? Vai descobrir um
mundo de sabores. Leve-o consigo para onde for.
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Desejamos-lhe um bom resto de verao, cheio de dias
grandes e muito felizes.
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“Quem ama, cuida”. Esta é das frases que eu mais
gosto. Amizade é cuidar de quem gostamos, e
uma das formas de demonstrar isso, é através da
comida.

Comer é um ato social histérico. A comida vai
muito além da necessidade de comer. Também é
sobre sentimentos.

Traz-nos conforto, felicidade e cuidado. Ter um
estilo de vida saudavel é saber comer com

equilibrio, e nao se isolar do mundo, ou ser-se
posto de parte.

E aprender a conviver com as escolhas do amigo,
e ele também com as nossas, e que ambos
possam partilhar sorrisos, conversas, trocas e
momentos.

A comida é sensacao.
Permita-se a sentir, e viver.



('sugestdes de Andreia Pais)

Bruschetta

Break Quinoa com cogumelos

Ingredientes:

O nosso pao break quinoa

100g de cogumelos frescos

3 colheres de sopa de azeite extra
virgem

1 dente de alho picado

Cebolinho fresco

Sal gb

Preparacao:

Numa frigideira coloque o azeite, o sal, o alho e os
cogumelos frescos cortados finamente;

Adicione por cima do pao, previamente fatiado.
Adicione o cebolinho picado.
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Pao de azeitonas
com cebola caramelizada

Ingredientes:

O nosso pao de azeitonas

1 cebola roxa

Sal gb

Azeitonas sem caroco fatiadas
Coentros frescos

Preparacao:

1. Numa frigideira coloque o azeite, a cebola roxa
fatiadas finamente, o sal e mexa até alourar;

2. Adicione por cima do pao, previamente fatiado.
3. Adicione as azeitonas e por fim os coentros
frescos picados
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0 tempo passa
tao depressa.

Nao me lembro de outra altura em que o tempo
tenha passado assim, a correr, em contra-relégio.
Parece que os dias nao chegam para tudo o que
temos de fazer.

Quando éramos miudos, o tempo demorava, era
lento, lento.

As viagens eram looooooongas, nao havia sesta
que compensasse. A digestao (2 ou 3 horas) era
daquelas coisas que sé podiam sair da cabeca dos
adultos, comer e esperar para ir ao banho? Mas
até os peixes comem dentro de agua.

Outra coisa que nos fazia desesperar com o
tempo eram os castigos, aquilo nunca mais
acabava. Até quando mae?...

E mais, imagine-se, o recomeco das aulas, ao fim
de 3 meses nao havia pachorra para mais. Voltar a
escola era o melhor do mundo.

Hoje em dia tudo parece diferente. Nao sei se sera
uma questao de idade, agora estamos sempre
cansados. Nao ha estimulo que nos anime, o
tempo passa, e nOs corremos atras.

Tudo depende do tempo, e tudo se mede em
velocidade.
Andamos a mil a hora. Absorvemos mais
informacdao do que aquela que conseguimos
processar.



E o tempo do “toca e foge”. Saimos (de Lisboa) de
manha para o Porto e se for preciso, ao final do dia
ainda damos um saltinho ao Algarve. UFA!

Saber parar é preciso, por todas as razoes e mais
alguma, mas podemos dizer-lhe a principal, a
nossa saude (fisica, psiquica e emocional).

Se nao pararmos a vida obriga-nos a parar. A
bem ou a mal. Nao se iluda, desistir as vezes pode
até ser sindnimo de vencer.

E uma escolha. E quando nos escolhemos a nos.
E humano e legitimo. “Desistir” tem vindo a fazer
parte do nosso quotidiano, muitas vezes
mascarado de cansaco, saturacao, ansiedade, e
tantas outras coisas que nao identificamos
facilmente em quem se vé sempre tao forte. Mas
desistir € conhecer os nossos limites. E as vezes o
desistir é apenas um adiar.

A natureza fez-nos resilientes, fortes, inabalaveis
aos nossos olhos, mas a verdade é que se nao
cuidarmos de nds, a forca que fizermos para nao
vergar sé nos leva a partir. Os tempos sao sérios,
devemos acompanha-los com atencao, mas sem
pessimismos, A vida tem o seu rumo, vai
correndo e 0 nosso papel é nao nos deixarmos
abalar por aquilo que ndo controlamos. E

importante parar e desligar.

Por isso, neste verao (com ou sem férias), tire uns
bocadinhos para si. Passeie na rua, € importante
apanhar sol, respire fundo, respirar fundo é algo
gue o seu corpo nao faz inconscientemente, por
isso, respirar fundo é uma pausa que faz na
mente. Sorria, conhece aquela expressao em
inglés “fake it till you make it"? E isso mesmo,
acha que nao tem razdes para sorrir? Force-se, o
cérebro vai acabar por ir atras, e descobrir essas
razoes - estao todas la dentro.

Durma as tais 8 horas, é importantissimo.
Mexa-se caminhe ou dance. Tem crian¢as na
familia? Dance com elas, ponha uma musica
alegre a tocar, chame os miudos e dancem, eles
adoram e quanto mais “figuras” fizer , mais
divertido sera. Criam memodrias a0 mesmo
tempo.

Oleos essenciais, se gosta use, fazem maravilhas
pelo nosso sistema nervoso.

Organize, ou, como se diz em linguagem
corrente, destralhe o seu espaco, vai fazer
maravilhas pelo seu estado de espirito.

Faca uma lista com todas as coisas/pessoas boas
que tem na vida, vai ver que sao mais do que
imagina. No final vai sentir-se de coracao cheio.




O verao é uma das épocas mais esperadas do ano, onde da
felicidade, da alegria e do sol se faz casa. Deixo-lhe algumas
sugestoes de como pode aproveitar para, da melhor forma,
cuidar do seu maior templo: o corpo.



Levar consigo uma garrafa térmica, de modo a antecipar a sede, va
bebendo ao longo do dia, compensado assim a sua perda através da
transpiracao. As necessidades vao depender de cada um, mas aconselho
no geral entre 1,5-2L.

Caso nado goste muito da agua, poderd apostar nas dguas aromatizadas,
de forma natural, adicionando rodelas de laranja, limao, ananas, frutos
vermelhos, pau de canela, gengibre... aimaginagcdao nao tem limites!

Faca refeicoes leves como saladas, grelhados, sopas frias, frutas, snacks e

smoothies nutritivos. Faca caminhadas didrias de 30 minutos em horas de
menor calor.

Diminua o aspeto da famosa “casca de laranja’, a celulite, em diminuir o
consumo de sal, alimentos processados, fritos, aglcares e aumente o
consumo de 4agua, saladas, frutas.

Nao saia de casa sem uso do protetor solar. A pele é 0 nosso maior érgao.

Embora seja verao, nao saia da sua rotina. Leve as suas marmitas
sauddveis para o trabalho, e até mesmo para a praia nos dias de folga.

Substitua as marmitas de plastico, pelas de vidro. O corpo e o ambiente
agradecem!

Tenha atencao a conservacao dos alimentos, devido as altas temperaturas.

Aposte nos alimentos com mais teor de dgua: ananas, melancia, tomate,
pepino, cenoura, laranja.




AVELA E TRIGO
SARRACENGC

Imagine uma fatia de pao com sabor a avela.
Consegue?

Combina tao bem com algo doce como com algo salgado.

Por aqui desperta os sentidos com uma folha de alface ou uma rodela de tomate e
uma fatia de queijo de cabra. Hd também quem corte aos pedacinhos, reque com
um fio de azeite e uma pitada de sal, leve ao forno (mexendo algumas vezes) e use
como crouton nas saladas ou sopas.

O trigo sarraceno compensa o adocicado da avela e o sabor resulta equilibrado.

E adequado para uma pequena refeicdo ao longo do dia como para qualquer uma
das principais.

E versatil, é suave, é leve, é bom.

Somos fas.
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