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» QUAIS SAO OS 3 PRINCIPAIS

beneficios

DA VITAMINA DE ABACATE PARA A

nossa saude?

[/ AUTORES

ANDRE TAMAGHNONI
JULIA MARRONI

—

Vocé provaovelmente j& ouviu
falar na mascara de abacate
para reduzir as olheiras e as
marcas de expresséo.

Porém, vocé sabia que g
vitamina da fruta também
pode trazer os mesmos
beneficios?

A bebida gjuda na producéo
de coléigeno, favorecendo a
nossa pele, além disso é rica
em agentes antioxidantes
que combatem o
envelhecimento precoce das
células, conferindo uma pele
mdis bonita e jovem.

fruto

niveis de colesterol
no sangue.

* 1 Abacate;

* | eite gelado;

* 5 a6 colheres de agucar.

hS

mc . Faz bem | ' / ME”’]Q]"E a Torna o
| L paraa v, // satude do cérebro
| pele. :_ coracio. saudavel.

A fruta & uma boa fonte de
vitamina E, substancia que
garante uma boa circulagdo
sanguineq, prevenindo o
formacgao de coagulos que
prejudicam o sistema
circulatdrio, fazendo com
que o muisculo cardiaco
funcione corretamente.

Qutro destaque paraa
& a presenca dos acidos

graxos Omega 3 e b, que
ajudam no controle dos

As gorduras boas (6mega 3 e
6) presentes no abocate sdo
responsaveis por melhorarem
a nossa capacidade de
concentracdo e garantir uma
boa memaria por mais tempo.

A fruta também conta com
a presenca do folato,
substancio gue atua na
prevencao de derrames,
AVC, Mal de Alzheimer e
outras complicacoes.

COMO FAZER

* Pegue o abacate, corte e
retire o carocgo;

» Cologque toda a polpa retirada
da fruta no liquidificador;

« Acrescente leite, quanto mais
leite colocar, mais rala a
vitamina vai ficar:

= Acrescente 5 a 6 colheres de
aclcar e bata no
liquidificador;

« Acrescente gelo para ficar
ainda melhor em dios quentes.
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Comida Verdadc!
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*do Cafe!l™

COXINHA JACA
Jaca desfiada com massa de batata

*Queridinhos*
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uma alimentagao vegana, mantendo os sabores famil-

ilares e sem 0 uso excessivo de temperos exoticos.
buscando gerar menor impacto ambiental, com alter-

dade no dia-a-dia do estabelecimento,
nativas veganas e naturais,

nos fez resistir” -Tatiana Bittencourt
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Unico estabelecimento com comida 100% vegana em Londrina,

f¢

Cafe com
Propdsito

com espaco cultural aberto a comunidade. #govegan



Por Bruno Petri e Manuela Azambuja

DO TOMiO @
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MR e FICA OTIMO COM CERVEJA
TR E O MOLHO DE PIMENTA
IR o i e R ERI ESPECIAL DA CASA;
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O PRECINHO E CAMARADA:
Ui Rt TR MEDIA DE POR BOLINHO;
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ESPETACULAR! N A
MELHOR DE TODOS!
fENSACIONAL!

BAR DO TOMIO

RUA VENEZUELA, 490 — SEGUNDA A SABADO, DAS 17H AS 23H!



> TEPHANIE MASSARELLI

REBECCA DOROSO

FRUTAS

ANTES

QUITANDA

DE FRUTAS SUCOS

AGORA

CASA DE

SEMPRE

ATE
AS 23H

SUCO DA RODOVIARIA

NATURAL

500 ml
2L







