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puxe aardinhae o atum pro seu lado!eouenâàs caras oessaiê aiixes sÃo anus oe esnertcíos À sauna  alem oeoiâoaras. sao iafiíítiafâ

para ilríwixa e oíiioivi receitas bgÁs e eÀi2oàs.sardinha e atum tem muito ômega3. essa gordura é boa ao coração: diminui

otriglicérides no sangue e regula a pressão, diz patricia davidson. nutricionista dorio de janeiro especializada pelo institute for

functional medicine eua. elescontêm ainda ferro, cálcio. potássio. fósforo. vitamina a e dha. esse acido auxilia aoxigenação de

células. afirma elaine de pádua, diretora da dna nutri, de são paulo.uma lata de sardinha 120 g custa em média 2.50 reais; uma de

atum sólido170 g ou ralado 120 g, 4 reais, ponl'iaas no menu! temos boas receitas.macarrão al maremgredientes: 1 pacote

demacarrão parafuso; 3 latas deatum ralado conservado emágua ou óleo; 1 cebola picada;3 dentes de alho; 15 tomatescereia

cortados ao meio: 3colheres sopa de azeite extravirgem; 1 ramo de manjericão:sal, pimenta e queijo ralado.preparo: cozinhe o

macarrãonuma panela grande com águae sal. em outra panela, dourea cebola e o alho no azeite.então acrescente o atum,o

manjericão e, depois, ostomates. tempere com salepimenta a gosto. refogue porcinco minutos. retire do fogo emisture com a massa.

antes deservir, salpique o queijo ralado.' receitas: equipa mnpor marjorie zoppeipatê de sardinhangredientes: 1 lata desardinha

conservada em águaou óleo:  cebola e 1 cenouraralada; 1 punhado de salsinhae cebolinha picadas; 1 xícarachá de maionese 0 dei 

gordura; Êa de limão espremido; 'Ísal e pimenta a gosto. ,if   comic aflito sua risco os vprpaw fire â espinha das  siliííäiââ

izät;l9z';''sardinhas, amasseas com um  garfo e misture os ingredientes 0  m j       3 '  if , ' fumê: ozgizmzzzçizvate ffml uma phsÍh

mimúfzzz az saúde iovsem água ou em óleoambos conservam bem o atum e a sardinha na lata. a diferenÇa e para sua panÇa.97

calorias 126 calorias 140 calorias 180 calorias1,5 g de gordura 3,6 g de gordura 8,3 g de gordura 9,6 g de gordura'em mo g ^ nzmzz

raneiz amziieim as czzmpzzzzçõ úzzz aiimzzmzzz rim, umzzmp
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