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Puxe asardinha

(e 0 atum) pro seu lado!

PEQUENAS LATAS DESSES PEIXES SAQO BAUS DE BENEFICIOS A SAUDE - ALEM DE

BARATAS, SAQ PRATICAS PARA LEVAR E RENDEM RECEITAS BOAS E RAPIDAS...
POR MARJORIE ZOPPEI

Sardinha e atum tém muito 6mega-3. “Essa gordura é boa ao coragado: diminuio
triglicérides no sangue e regula a pressao”, diz Patricia Davidson, nutricionista do
Rio de Janeiro especializada pelo Institute for Functional Medicine (EUA). Eles
contém ainda ferro, calcio, potassio, fdsforo, vitamina A e DHA. "Esse acido auxilia a
oxigenagao de células”, afirma Elaine de Padua, diretora da DNA Nutri, de Sao Paulo.
Uma lata de sardinha (120 g) custa em média 2,50 REAIS; uma de atum sdlido
(170 g) ouralado (120 g), 4 REAIS. Ponha-as no menu! Temos boas receitas...

Macarrao al mare
INGREDIENTES: 1 pacote de
macarrao parafuso; 3 latas de
atum ralado (conservado em
agua ou 6leo); 1 cebola picada;
3 dentes de alho; 15 tomates-
cereja cortados ao meio; 3
colheres (sopa) de azeite extra-
virgem; 1 ramo de manjericéo;
sal, pimenta e queijo ralado.
PREPARO: cozinhe o macarrao
numa panela grande com agua
e sal. Em outra panela, doure
acebola e o alho no azeite.
Entao acrescente o atum,

0 manjericdo e, depois, 0s
tomates. Tempere com sal e
pimenta a gosto. Refogue por
cinco minutos. Retire do fogo e
misture com a massa. Antes de
servir, salpique o queijo ralado.

* Receitas: equipe MH
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Paté de sardinha
INGREDIENTES: 1 lata de
sardinha (conservada em agua
ou oleo); ¥: cebola e 1 cenoura
ralada; 1 punhado de salsinha

e cebolinha picadas; 1 xicara
(cha) de maionese 0% de
gordura; ¥ de limao espremido;
sal e pimenta a gosto.
PREPARQO: tire a espinha das
sardinhas, amasse-as com um
garfo e misture os ingredientes
até formar uma pasta.

DESENVOLVER DOENCA CORONARIA

SE CONSUMIR, POR SEMANA, NO
MINIMO 400 G DE PEIXES RICOS EM
OMEGA-3, COMO ATUM E SARDINHA

* Fonte: Organizagdao
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Em agua ou em d6leo?

AMBOS CONSERVAM BEM O ATUM E A SARDINHA NA LATA. A DIFERENCA E PARA SUA PANGCA...

Atum em agua*
97 calorias
1,5 gde gordura

Atum em éleo*
126 calorias
3,6 g de gordura

140 calorias
8,3 g de gordura

Sardinha em agua*

Sardinha em éleo”
180 calorias
9,6 g de gordura

“Em 100g ** Fonte: Tabela Brasileiro de Composigdo dos Alimentos (Taco), Unicamp
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