Pepino para diminuir o inchaco dos
olhos e esfoliante de aguicar e mel sao
apenas algumas das receitas caseiras
gue utilizamos, mas tem outra pratica
utilizando um ingrediente presente
em nossa cozinha que possui diversos
beneficios: aplicar vinagre de maca
no cabelo. O vinagre de maca pode
ser usado desde combater cravos até
desintoxicar a dieta, mas ele vai além,
sendo um tratamento poderoso para
os fios.

A versatilidade do ingrediente fez
com que ele se destacasse nos cuida-
dos com o cabelo, isso sem contar a
acessibilidade e o custo beneficio do
produto. Se vocé estd surpresa com
o poder da aplicagao do vinagre de
maca no cabelo, continue com a gente
pois trazemos tudo o que vocé precisa
saber sobre a pratica.

Os beneficios

Aplicar o vinagre de maca no ca-
belo possui diversos beneficios, mas
todos eles possuem algo em comum:
tornar o seu cabelo e o couro cabeludo
mais saudavel e mais bonito. Quando
aplicado no couro cabeludo, o vinagre
de maca pode oferecer propriedades
curativas para a regiao, isso porque o
ingrediente possui propriedades anti-
bacterianas e antifungicas que ajudam
a manter o pH da regiao equilibrado.
Esse também é o motivo dele ser um
otimo aliado no tratamento da caspa.

Outro beneficio da aplicacdo do
vinagre de maga no cabelo é o fato
dele reduzir o desbotamento da cor.
Quando usado nos cabelos tingidos, o
ingrediente ajuda a fechar as cuticulas,
e assim mantém a vitalidade da cor.
Além de fechar as cuticulas, o vinagre
ajuda a fortalecer e suavizar, deixando

o cabelo macio, forte e brilhante.

Mas se uma das suas grandes quei-
Xas é o frizz presente em seu cabelo,
acredite, o vinagre de maga também
ira te ajudar. Uma vez que ele ajuda a
suavizar o cabelo, ele é capaz também
de manter o frizz sob controle, o que 0
torna um queridinho de quem possui
cabelo cacheado e crespo.

Somando a lista de beneficios,
temos a redugao da perda de cabelo,
gque acontece gracas a capacidade
de equilibrar o pH do couro cabeludo
e limpar o foliculo capilar da sujeira.
Isso nos leva ao Ultimo beneficio da
aplicacao do vinagre de maga no
cabelo, a ajuda na limpeza, tirando o
acumulo de produtos presentes em
nosso cabelo.

Como usar

O vinagre de maca é levemente
acido, por isso, é recomendado dissol-
ver o ingrediente com agua, pois assim
ele ird prolongar a vida util da cor do
cabelo tingido. Vocé pode testar dife-
rentes diluicOes até encontrar a ideal
para o seu cabelo, mas, em geral, vocé
pode seguir as seguintes medidas:

- misture 500 ml de agua com 100
ml vinagre em um borrifador;

- com o cabelo limpo, borrife pelo
couro cabeludo, até que toda a cabega
esteja revestida;

- deixe agir por dois a cinco minu-
tos e enxague com agua fria;

- siga seu tratamento com um
condicionador leve e sua finalizacao
de costume.

O tratamento pode ser realizado
com o vinagre de maca tradicional,
aquele que encontramos no supermer-
cado, mas caso vocé deseje potenciali-
zar, vale apostar em produtos capilares

que contenham o ingrediente. Abaixo
separamos algumas opgdes que irao

te ajudar a conquistar fios ainda mais
bonitos.

Como tirar mancha de base de maquiagem
das roupas

Estar se maquiando e derrubar
base ou corretivo na roupa ou no
lencol é super frustrante e instan-
taneamente bate aquele desespero
de ter estragado e manchado o item
para sempre. Por conter 6leo na
composicao € um pigmento super
potente, esses produtos de beleza
sao super dificeis de serem comple-
tamente removidos de tecidos, mas
acredite, existe um passo a passo
simples e eficaz de como tirar a
mancha de base das suas roupas.

Por mais que a gente tome todo
cuidado do mundo, € muito comum
sujar as roupas de maquiagem, ou
vocé nunca foi colocar uma blusa
depois de pronta e sujou toda a
gola? Entdo, para te ajudarmos a
aumentar a vida util de suas pe-
cas e manté-las perfeitas por mais
tempo, continue aqui que nds te
mostramos como tirar mancha de
base e corretivo de todos os tipos

de tecido:

Como falamos anteriormente,
por conter 6leo na composicao, a
base é um dos produtos de ma-
quiagem mais dificeis de serem
removidos de pecas de roupas e a
grande maioria das pessoas acha
que quando derruba algumas gotas
de base ou corretivo em tecidos, é
caso perdido. Mas, com um pouco
de esforco é possivel salvar seus
itens. A melhor forma de como tirar
manchas de base é com os seguin-
tes ingredientes:

- 1 colher de café;

- 1 escova de dente;

- 1 detergente neutro;
- Sabao em p6 OMO.

Comece usando a colher para
remover o0 excesso de produto, to-
mando cuidado para nao espalhar
para outras areas da peca, por isso

€ importante usar uma colher de
café pequena, e nao uma de sopa.
Em seguida, molhe a regiao e apli-
que algumas gotas de detergente
neutro sob a area, espalhando e
esfregando de leve com uma escova
de dente macia, fazendo movimen-
to circulares. Tome cuidado para
nao esfregar com forca e dafinicar
o tecido, principalmente se for um
tecido delicado. Apds o cuidado
pontual com as areas manchadas,
lave a peca normalmente com um
sabdo em pd de qualidade, o OMO
é ideal, porque além de remover
as manchas de primeira, deixa um
perfume super gostoso na roupa.
Com esse passo a passo de como
tirar manchas de base parece facil,
né? Ah, mas atencao! E importante
nao demorar muito para fazer esse
processo, com a mancha seca e ab-
sorvida pelo tecido, fica muito mais
dificil remové-la! Entao, corra para

a lavanderia assim que derrubar o
produto na peca, suas chances de
salva-la serao muito maiores!

a mancha nao saiu depois da
lavagem?

Se depois de todo esse proces-
so, a mancha de base ainda estiver
la, aposte em um pouco de agua
oxigenada ou vinagre branco para
auxiliar na remocgao. Nesse caso,
tudo o que vocé precisa é umede-
cer a regiao com vinagre de vinho
branco, esfregar com um pano,
uma escovinha macia ou a escova
de dente citada acima, até que a
mancha saia completamente e, se
necessario, acrescentar um pouco
de agua oxigenada, agua e deter-
gente liquido. Basta misturar os
ingredientes e esfregar novamente.
Depois, € sO enxaguar a roupa €
lava-la normalmente depois.



Vocé ja parou para pensar o quanto
o0 uso frequente e exagerado das redes
sociais impacta na forma como enxer-
gamos a nds mesmos? Segundo um
estudo realizado pela Kantar, durante
a pandemia do COVID-19, s6 no ano
de 2020 no Brasil, o aumento no uso
das redes sociais alcangou uma taxa
de 40%. Entdo, seria inocéncia pensar
que esse numero nao teria um efeito
direto em nossa sauide mental e psico-
l6gica. Estudiosos sugerem, que o fato
de passarmos grande parte de nossos
dias engolidos por nossos smartpho-
nes e nos vendo através de uma ca-
mera, aumentou exponencialmente
a obsess30 pela autoimagem e pela
busca incessavel por uma perfeicao
irreal, o que fez crescer a procura por
C|rurg|as plasticas ao redor do mundo.

Na verdade, o buraco € bem mais
embaixo. N&o foi s6 0 contato com
edicOes exageradas e com vidas
maquiadas que levaram ao desenvol-
vimento, em uma parte significativa
da popula(;ao dessa obsessao pela
propria aparéncia, e no aumento da
procura por cirurgias plasticas e pro-
cedimentos estéticos. A necessidade
de usarmos softwares destinados a
chamadas de video durante a pande-
mia, por exemplo, seja para trabalhar
OU para nos conectarmos com amigos
e familiares, também influenciou. Pen-
se comigo, quando estamos em uma
video chamada, € comum deixarmos
g camera maior no modo selfie, certo?
E natural ficarmos nos olhando. Como
€m uma reuniao via Zoom, as aten-
cOes podem estar focadas na nossa

imagem, e pela primeira vez desde que
nascemos, temos um ‘espelho’ nos
mostrando cada movimento do nosso
rosto enquanto falamos, respiramos,
sorrimos_ou expressamos qualquer
reacdo. Essa atencao demasiada so
fez com que as pessoas comegassem a
notar pontos em seus rostos que antes
passavam despercebidos, e agora sao
vistos como defeitos que precisam de
reparos.

Para entendermos melhor o assun-
to, e como as redes sociais influencia-
ram no aumento das cirurgias plasticas
no Brasil e no mundo, entrevistamos
o Dr. Frederico Keim, otorrlnolarlngo-
logista e um dos cirurgides plasticos
mais renomados do pals. Confira:

Dr. Fred: “Sem duvidas o aumen-
to no uso das redes sociais alavanca
a busca por cirurgias plasticas. Isso
acontece porque as pessoas passam
a ter mais contato com imagens irre-
ais - seja pelo uso de photoshop ou
filtros - que projetam a perfeicdo. Mas
eu percebi uma influéncia ainda maior
por parte dos apllcatlvos de videos,
como o “Zoom”, para fazer reunioes,
ou o “Facetlme para socializar com
amigos e familiares. Nesses momen-
tos, as pessoas prestam mais atencao
em seus movimentos faciais e caracte-
risticas proprias, do que no rosto dos

Vida

colegas. E como se vocé trabalhasse e
socializasse se olhando no espelho, o
que gera uma obsessao enorme pela
propria imagem.”

Dr. Fred: "Especialistas do mundo
inteiro estao relatando aumentos nas
cirurgias plasticas faciais. Recente-
mente, a Associagdo Americana de
Clrurgla Plastica Facial e Reconstrutiva,
divulgou uma pesquisa que mostra um
aumento de 40% em cirurgias faciais
entre 2020 e 2021, em decorréncia da
pandemia. O aumento da importancia
das redes sociais para se comunicar,
aliado ao isolamento social e uso de
mascaras, proporcionou 0 momento
ideal para muitas pessoas coIocarem
em pratica seus desejos estéticos.”

Dr. Fred: “Aqui no consultério
sentimos um aumento na busca por ci-
rurgias plasticas entre as mais diversas
faixas etarias, desde os mais jovens
até os mais velhos com destaque para
opublicode25a 45 anos. Outro dado
interessante € que também percebe-
mMOS um aumento nas cirurgias plas-
ticas masculinas, o que pode ser um
reflexo dessa nova tendenC|a causada
pelas redes sociais.”

Dr. Fred: “A cirurgia plastica, mais
especificamente a rinoplastia, é a
minha vida. Eu dedico todo meu foco
e tempo para me aperfeigoar, cada
vez mais, nessa técnica que, como
toda area da medicina, requer muita
disciplina para que o melhor resultado
seja entregue ao paciente. Por isso,
eu entendo a influéncia que exerco
no mundo virtual, tanto sobre as pes-
soas que deseJam realizar plasticas,

uanto sobre estudiosos e colegas da
area, e busco praticar essa influéncia
da forma mais integra possivel. Estou
sempre munindo meus seguidores
com muitas informagdes sobre o pré
e pos-operatdrio, sobre o dia a dia
no centro cirdrgico, a |mportanC|a da
decisdo de fazer uma plastica e, mais
importante, sobre a conﬁanga que
vocé deve ter no cirurgido escolhido.
Quanto mais informagoes o paciente

Savide

tiver, maiores as chances de ele ficar
satisfeito com todo o processo que
envolve uma cirurgia plastica.”

Dr. Fred: “"Como tudo na vida,
a internet possui pontos negativos
e outros positivos. Se por um lado
as pessoas estdo mais obcecadas e
incomodadas com a prdpria imagem,
por outro, elas tém acesso a muita
mformagao Entdo, por meio das re-
des sociais, uma pessoa que deseja
realizar uma cirurgia plastica pode
entrar em contato com alguém gue
ja fez algum procedimento, tirar ddvi-
das com diversos médicos que estdo
on-line e disponiveis para responder
0s usuarios, ler artigos sobre o tema,
assistir videos e muito mais. Tudo isso
pode ajudar a pessoa a tomar decisoes
mais assertivas.”

Dr. Fred: “Se a pessoa tem o so-
nho de realizar uma cirurgia plastica,
ela deve, primeiramente, entender que
optar por um procedimento cirdrgico
é algo sério, que envolve uma trans-
formagao fisica que em muitos casos
nao tem volta. A cirurgia corrige e
melhora a estética do paciente, mas
nem sempre resolve questoes mais
profundas de problemas com a auto-
estima. Nesses casos, o0 recomendado
€ um atendimento p5|colog|co para
fortalecer a propria imagem. Se a deci-
sao for mesmo pela cirurgia plastica, o
paciente deve procurar um profissional
competente, de alta capacidade téc-
nica, com registro reconhecido pelos
conselhos de medicina. Esse médico
deve transmitir seguranca, compre-
endendo o que o paciente espera
do procedimento, tirando dividas e
explicando todo o passo a passo. O
paciente também deve checar se a
cirurgia sera feita em centro cirurgi-
co adequado, inclusive para atender
alguma emergéncia que possa surgir
durante o procedimento.”

Caso vocé queira realizar uma
cirurgia plastica, faca uma auto analise
de quais sao os motivos por tras disso,
procure ajuda de um profissional para
esclarecer suas duvidas e lembre-se
que a vontade de mudar algo em vocé
deve partir de um lugar de amor pelo
préprio corpo, e nao édio ou repulsa.

Efeito rebote na pele? Saiba como prevenir e cuidar
da oleosidade excessiva

Percebeu que a pele ficou
mais oleosa nos ultimos dias?
Pode ser que ela esteja sofren-
do com o efeito rebote. Para
tirar duvidas sobre a oleosidade
excessiva e como cuidar melhor
da pele, o Purepeople conversou
com a dermatologista Carolina
Sumam. Confira o papo!

Quem tem a pele oleosa
sabe que precisa usar produtos
especificos para controlar o bri-
lho excessivo. Mas e quando a
oleosidade é resultado do efeito
rebote? Como lidar?

A dermatologista Ana Caroli-
na Sumam falou mais sobre os
principais cuidados, incluindo
habitos do dia a dia que nem nos
damos conta que podem piorar
a situacao. Saiba mais!

O QUE E O EFEITO RE-
BOTE? DERMATOLOGISTA
EXPLICA!

Imagine a seguinte situacao:
vocé esta com a pele oleosa e
usa produtos para acabar com
essa oleosidade. S6 que vocé
percebe que, além de nao resol-
ver, a pele tem ficado cada vez

mais oleosa. Pode ser que vocé
esteja sofrendo com o efeito
rebote!

"0 efeito rebote acontece
quando um paciente que esta
usando produtos abrasivos em
excesso, lavando ou esfoliando
demais. Quando um procedi-
mento esta removendo exces-
sivamente a oleosidade, a pele
entende que esta ressecada e
precisa produzir mais sebo”, ex-
plica a dermato.

SAIBA QUAIS SAO OS
PRODUTOS QUE PROVOCAM
E POTENCIALIZAM O EFEITO
REBOTE

De acordo com a especialis-
ta, alguns produtos e praticas
podem sim provocar ou piorar
o efeito rebote, quando usados
em excesso. Entre eles, esfo-
liantes, produtos adstrlngentes
ou tonlcos que contém alcool na
composicao.

“Muita gente lava a pele em
excesso, trés ou mais vezes ao
dia, achando gue vai resolver o
problema Na verdade, isso es-
timula ainda mais as glandulas a

produzirem o sebo”, explica.

Por isso, nada de sair expe-
rimentando produtos por conta
préprial Procurar um dermatolo-
gista é fundamental para saber
0 que usar na sua pele.

Efeito rebote ou pele oleosa?
Saiba como cuidar corretamente

SEM EFEITO REBOTE: PELE
OLEOSA TAMBEM PRECISA
DE HIDRATACAO!

Um medo comum para quem
tem a pele oleosa ou esta com
efeito rebote € usar hidratante,
Mas sabia que a hidratacdo é
fundamental para evitar esse
problema?

“Quando a pele esta bem
hidratada e apropriada, o efei-
to rebote deixa de acontecer,
porgue a pele nao vai produ2|r
sebo. Vale lembrar que o sebo €
a oleosidade excessiva, que vai
brilhar na pele, enquanto a agua
€o que mantém a hidratacao da
pele”.

Entdo ja sabe: ndo precisa ter
medo do hidratante, desde que
ele seja apropriado para a sua
pele. “Se for oleosa, a hidratacao

precisa ser feita com produtos
livres de 6leo, mais leves. Ja a
pele ressecada pode hidratar
com um produto mais denso”,
alerta a profissional.

MAIS DICAS PARA PRE-
VENIR E CUIDAR DO EFEITO
REBOTE NA PELE

No dia a dia, fique atenta a
frequéncia dos _produtos que
VOCE usa, para nao retirar a pro-
tecao natural da pele. “O ideal
€ usar sabonete duas vezes ao
dia, se preciso trés, conforme a
orlentagao do seu dermato.

O uso de adstringentes e esfo-
liantes &, no maximo, duas vezes
ao dia, e esfoliante, duas vezes
na semana. Se a pele estiver
mais oleosa do que natural, re-
duza o excesso e hidrate a pele”.

E mais: cremes de cabelo
também aumentam a oleosidade
na regiao da testa! Por isso, fique
atenta para que o produto de ca-
belo nao provoque efeito rebote
na pele. Também vale reforgar a
importancia de beber bastante
agua e evitar passar muito a mao
no rosto.
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7 penteados dos anos 90 que estao de volta

Os anos 90 nos marcaram de di-
versas maneiras. A forca da cultura
pop, a diversidade de boy bands e as
maquiagens coloridas sdo so algumas
das nossas lembrancas da época. Por

Foto: @soblushing (Reproducgao/Instagram)

Presilha de borboleta

Talvez a ultima vez que vocé usou esse visual

falar na maquiagem, o visual da época
foi iconico e de tempos em tempos uma
tendéncia da época volta a nos inspirar.
A mais recente foram os penteados dos
anos 90 que tem dominado as redes

Foto: Chiara Ferragni (Reproducao/Instagram)
Arquinho zig zag

foi na sua formatura do primario, mas acredite se

quiser, as presilhas de borboleta estao dominando
nossos penteados atuais. Elas ajudam a criar um
visual divertido e colorido, podendo ser usadas de
diversas formas, como no cabelo solto ou preso.

Foto: Hailey Bieber (Reproducao/Instagram)
Coque baguncado e franja

O coque bagungado por si s6 ja € um penteado

amado por nés, mas quando unimos com a franja
solta emoldurando o rosto fica ainda melhor. Nos
cabelos cacheados a dica é fazer dedoliss nas
mechas frontais, garantindo assim cachos bem
formados, ja os lisos podem utilizar a chapinha

para criar um volume na raiz.

finalizar o cabelo.

Muitos penteados dos anos 90 contavam com
0 uso de acessorios, e um dos mais amados era o
arquinho zig zag. Usado no cabelo solto, ele cria
um visual estiloso e que valoriza o rosto.

Foto: Hailey Bieber (Reproducao/Instagram)
Space Buns

Ja fazem alguns meses que o space buns tem
sido referéncia na hora de criarmos penteados e
pelo jeito ele ndo vai sumir tdo cedo. Ele é capaz
de valorizar a textura dos cachos ao mesmo tempo
que nos salva daqueles dias que nao queremos

sociais e o dia a dia das fashionistas.
Pelas redes sociais ja vimos o re-
torno da presilha de borboleta e do
arquinho zigzag, mas esses ndo sdo
0s Unicos penteados dos anos 90 que

g

estamos desejando. Se vocé, assim
como a gente e a Hailey Bieber tam-
bém quer aderir a essa tendéncia, vem
descobrir quais sao os penteados mais
bombados.

Foto: @imanishante (Reproducao/Instagram)

Micro Trancas

Dé um tempo para as box braids grossas,
pois 0s penteados dos anos 90 nos convencem a
testar as micro trangas. Elas garantem um visual
poderoso e uma cabelo super volumoso.

STL me ajuda: 7 formas infaliveis de como

Como usar blazer sem ser den-
tro do escritorio? Bom, se essa
for a sua duvida, o STL me ajuda
dessa semana veio para dar aquela
luz no fim do tunel. Como estamos
falando de uma peca essencial e
realmente muito pratica, nao é
dificil sair do 6bvio com ela. Em
qualquer estacao do ano, essa
terceira peca renderd bons looks
que vao da balada ao date, e hoje
vamos te mostrar algumas opgoes.

Quem nos enviou essa duvida
foi a nossa leitora, Daiana Olivei-
ra, entdo, reunimos sete dicas de
como usar blazer no dia a dia de
uma maneira mais informal e bem
fashionista, e trouxemos até  aqui.
Caso vocé tenha um no armario, e
também esteja procurando novas
formas de dar vida a essa peca
classica da alfaiataria, continua

aqui com a gente:

Com botas western e boné

Uma maneira pouco Obvia —
mas, muito fashionista — de usar
o] blazer no look é combinando-o
com botas western eum boné co-
lorido. Além deles, ndo se esquega
de uma base ba5|ca como um short
jeans e uma camisa branca.

Com minissaia jeans

A minissaia esta em todos os
lugares e também € uma boa peca
para vocé apostar na hora de co-
locar o blazer em jogo, além dela
ser super atual, com certeza ira
quebrar os padroes mais sociais
gue 0 casaco carrega.

Com botas tratoradas
Um blazer bem oversized vira

usar blazer no dia a dia

um vestido — porém, é sempre
uma boa ideia colocar um short ou
saia por baixo de tudo —, e para
combinar, botas tratoradas que
estejam no mesmo tom, assim, o
visual monocromatico ganha um
ar moderno e descolado.

Com pantalonas e acesso-
rios coloridos

Caso prefira calcas, opte por
modelos mais largos e despojados,
como a pantalona. Aproveite para
elevar toda a produgao com alguns
acessorios coloridos, como bolsas
e até mesmo boinas.

Com calca destroyed e co-
turnos

Outro modelo de calga que vocé
pode usar sdo as destroyed, como
elas sao realmente bem casuais,

o look tera um mood bem cool e
moderno. Aproveite também para
usar uma blusa estampada e co-
turnos.

Com biker shorts

Uma forma bem confortavel de
como usar blazer é usando o biker
shorts junto! Essa peca, além de
te dar bastante mobilidade, € uma
queridinha das fashionistas e muito
versatil.

Com bermuda jeans e ta-
mancos

E como um bom look basico
nunca é demais, vocé também
pode usar uma bermuda jeans,
uma regata branca e voila. Nos
pés, um tamanco com a estética
dos anos 2000 é mais do que
bem-vindo.
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Sreceitas saudavels e nutritivas para quem
odeia saladas

Apesar de sermos fas de receitas de saladas descomplicadas e cheias de superalimentos para o nosso dia a dia, sabemos que elas ndo sao para todo mundo. Existe uma
grande porcentagem de pessoas que nao gostam de comidas geladas ou cruas, mas ainda assim querem ter uma boa alimentacdo e consumir receitas saudaveis.

Se vocé se encaixa nesse segmento, a boa noticia € que seus problemas estdo perto de acabar, e caso vocé aprecie uma boa saladinha, pode continuar por aqui, porque
essa selecdo de receitas saudaveis € para todo mundo. Confira e prepare-se para correr para a cozinha:

Suflé de batata com molho branco

- 1 pepino;

- 1 tomate;

- 1 xicara de cha de grao de bico
cozido;

-5 azeltonas pretas;

- 1 xicara de cha de quinoa cozida;

- 2 colheres de sopa de hommus

- salsinha;

- gergelim torrado;

- azeite, sal e pimenta do reino
a gosto.

Um bowl € o melhor substituto
que existe para quem ndo aguenta

mais comer aquela salada de todo
dia, mas ainda assim quer consumir
Iegumes folhas e vegetais. O bowl
mediterraneo € bem simples - caso
vocé ja tenha os ingredientes cozidos.
Pique os ingredientes que precisam
ser picados e garanta que todos os
componentes do bowl estejam do
mesmo tamanho e monte-o em uma
tigela colocando a mesma proporcao
de todos os ingredientes. Finalize
com o hommus por cima e tempere
a gosto, usando o gergelim e a sal-
sinha.

Camarao com tomate cereja e aspargos

- 4509 de camarao limpo;

- 7 xicaras de aspargos;

- 3 xicaras de tomate cereja;

-azeite, sal e pimenta do reino
a gosto.

Vocé vai se surpreender do
qudo essa receita de camardo com
legumes € facil de ser preparada.
Aqui, todos os ingredientes sao

cozidos juntos! Em uma assadei-
ra coberta com papel manteiga,
posicione os tomates cortados ao
meio, 0 aspargo e 0s camaroes,
temperando com bastante sal,
pimenta e azeite. Deixe no forno
por 20 minutos e esta pronto! Viu
como receitas saudaveis ndao sao
dificeis de preparar?

Spaghetti de Abobrinha

- 4 abobrinhas médias;
- azeite e sal a gosto.

Uma das receitas saudaveis
mais faceis e gostosas que existem
€ o spaghetti de abobrinha. Além
de ser super simples de preparar,
ele combina com varios comple-
mentos e protelnas e é uma 6tima
alternativa para ingerir legumes.
Para prepara-lo basta cortar as

abobrinhas com um fatiador pro-
prio que vai deixa-la no formato
de um spaghetti, caso vocé nao
tenha o aparelho, em qualquer
sacoldao ou frutaria vocé encontra
ela ja cortada. Para cozinha-la leve
a agua fervendo com um pouco
de sal e azeite e deixe por aproxi-
madamente 10 minutos. Escolha
o molho de sua preferéncia para
servir!

Salmao com batata doce a brécolis caipira

- 2 batatas doce;

- 1 brécolis;

- 2 postas de salmao;

- 1 colher de sopa de manteiga;

- 1 colher de cha de alho em po;

- 1 ramo de alecrim;

- azeita, sal e plmenta a gosto.

Esse prato € um pouquinho mais
demorado para fazer, mas tao facil
quanto os outros. Comece picando
as batatas doces em cubinhos e co-
zinhe-as em uma panela com agua

e sal até ficarem macias. Em outra
panela, cozinhe o brdcolis, também
com agua e sal, até o cabo ficar ma-
cio. Assim que os legumes estiverem
cozidos, posicione em uma assadeira,
as postas de salmao e os legumes,
colocando um pouco de manteiga em
cima do salmao. Em seguida, tempere
todos os ingredientes com alho em
po, finalizando com sal, azeite, pimen-
ta do reino e alecrim. Leve ao forno
de 180° por 35 minutos e aproveite!

assado de batata doce e feijao preto

- 4 xicaras de batata doce
picada;

- 1 xicara de feijao preto
cozido (sem caldo);

- 1 xicara de quinoa crua;

- 1 xicara de milho;

- 2 colheres de cha de
cominho;

- 1/2 colher de cha de
tomilho;

- 1/2 xicara de cebolinha
picada;

- azeite, sal e pimenta a
gosto.

E para finalizar nossa lista
de receitas saudaveis para

driblar a salada, um assado
super gostoso e nutritivo.
Mega rapido de preparar,
cozinhe as batatas picadas
em agua e sal até ficarem
macias, depositando-as em
um pirex de vidro que possa
ser levado ao forno. Em se-

guida, adicione o feijao sem
caldo ja cozido e os outros
graos. Tempere com o to-
milho e a cebolinha picada,
finalizando com azeite, saI
e pimenta a gosto. Leve ao
forno a 2009 por 45 minu-
tos.



