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PREVISAQ DO TEMPQ

Acai conquista veranistas

CAMILA KOSACHENCO
camila.kosachenco@zerohora.com.br

Refrescante e nutritivo, o acai
uma das tantas op¢des de lanche
disponiveis na beira da praia, além
do tradicional e popular milho ver-
de. Vendido em porcoes com cerca
de 200ml, a fruta tipica da Ama-
zoOnia tem ganhado cada vez mais
espaco entre os gatichos.

Embora sua textura lembre um
sorvete, 0 acai larga na frente no
quesito satide: sua polpa é rica em
antioxidantes, tem propriedades
anti-inflamatorias e tem sido es-
tudada como auxiliar no tratamen-
to de problemas cardiovasculares.
Contudo, ¢ preciso ficar alerta as
tentagdes das coberturas.

Na beira da praia de Capdo da
Canoa, Dyonatan Carvalho vende
as por¢des de 220ml por R$ 10.
As combinagées para turbinar
o lanche sfio varias e vio des-
de leite condensado até pagoca.
Aos finais de semana, também
hd opgdo de adicionar caldas de
caramelo, chocolate, morango e
confeitos de chocolate.

- As que mais saem sdo com leite
condensado, leite em po e granola
- diz o vendedor.

Sdo justamente essas misturas
que devem ser evitadas, destacao
professor de Nutricdo da Pontifi-
cia Universidade Catélica do Rio
Grande do Sul (PUCRS) Giuseppe
Potrick Stefani:

- Por natureza, o acai jd é calo-
rico. Se colocar leite em po, leite
condensado, além do xarope que
ja é adicionado a polpa da fruta,
vira uma bomba calorica.

Para se ter uma ideia, em 100g
da polpa congelada com adicio
de xarope de guarana (presente
na maioria dos acais comerciais),
sd0 110 calorias, conforme a Tabela
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Dyonatan vende aiguaria na beira da praia de Capdo da Canoa, com op¢des de cobertura para turbinar o lanche

Brasileira de Composicio de Ali-
mentos (Taco 2011). Ao turbinar
com guloseimas, pode-se facilmen-
te ultrapassar 600 calorias.

- Nio que isso seja ruim para
todo mundo. Quem gastou muita
energia pode se valer dessa estra-
tégia. Agora, para quem controla o
peso, ndo seria a melhor prepara-
¢ilo - alerta o nutricionista.

Por ser um alimento rico em
carboidrato, a nutricionista
Glaube Riegel recomenda o con-
sumo uma vez ao dia, apenas, em
por¢do de 150 gramas:

- Isso ndo vai interferir na dieta.
Pode ser consumido no café da
manhi ou como lanche da tarde.
Se ingerido antes da atividade
fisica, melhor ainda, porque vai
potencializar bastante o desem-
penho na hora do exercicio.

Para fugir das combinagoes
muito caléricas, a dica é dar pre-
feréncia para frutas - morango,

banana e kiwi, por exemplo -
e ainda para griios in natura, como
aveia e quinoa em flocos. Adicio-
nar granola também é uma boa
alternativa para dar crocincia
a mistura,

Jovialidade

Segundo Glaube, comparado
a frutas vermelhas, o acai tem
maior teor de antioxidantes, que
so as antocianinas. Elas ajudam
amanter a jovialidade das células.

- £ um antioxidante podero-
sissimo para manter a juventude
- afirma a profissional, doutora
em ciéncias médicas.

Além disso, tem boa quantidade
de proteinas, fibra, lipidios, cdlcio,
magnésio, fosforo e zinco.

Sucesso nas areias, a fruta tam-
bém invadiu o comércio do centro
da praia. Dividindo espago com
os bufés de sorvete, é vendida em

porgdes generosas € com pregos
para todos os bolsos — chegando a
quase R$ 30 por 600 gramas.

Em um dos estabelecimentos
que oferecem a delicia em Capéo
da Canoa, o chamado agai tradi-
cional jd vem com banana, gra-
nola, morango, mel, leite em po e
leite condensado. Fica a critério
do cliente tirar ou incluir itens.

- Sai muita pacoca, confeitos
de chocolate e creme de ave-
Ia. E o pessoal pede para capri-
charmos no leite condensado.
Os “fitness” pedem s6 com frutas
- relata a atendente Isadora Fran-
zon, ressaltando que, além da ver-
sdo com xarope, o local também
oferece agai zero, com adocantes
mais saudaveis.

Leia outras repartagens da cobertura
de Verdo de GZH em gzh.rs/verao

Instabilidade
leva chuva ao
Litoral Norte

A instabilidade voltou a mar-
car presenca no territorio gau-
cho ontem, com pancadas de
chuva na maioria das regides.
O cendrio deve se manter hoje,
com precipitacdes alternadas
com momentos de nebulosidade.

No Litoral Norte, 0s veranistas
devem enfrentar chuva, acom-
panhada de descargas elétricas
e de rajadas de vento que podem
chegar a 50 km/h. Em Torres,
os termometros apontam de
20°C a 26°C. Ja no Litoral Sul,
o tempo fica firme, com sol entre
nuvens, Em Rio Grande, a tem-
peratura varia entre 23°C e 26°C.

Amanhd, hd condicGes para
pancadas isoladas e com pouco
volume no Litoral Norte, na Re-
gido Metropolitana e na Serra.
Nas demais dreas, tempo firme.

ANDRE AviLA

AGENDA

OBSERVACAO
DE PASSAROS

Como parte da
programacdo de verdo
da UFRGS Litoral 2020,
o Centro de Estudos
Costeiros, Limnologicos
e Marinhos (Ceclimar)
promove, nesta sexta-feira,
a “Passarinhada”. O encontro,
na Avenida Tramandai, 976,
em Imbé, prevé um roteiro
guiado para observacdo de
aves nos diferentes ambientes
do Ceclimar, como campo,
mata, jardim, minizoo e
margem da lagoa. A atividade
comega as 8h30min e é
gratuita. Mais informacdes
pelo telefone (51) 3627-1275.

CIRCUITO DE

ANno

— CORSAN —

PROGRAMACAO ESPECIAL NO LI

@ TRAMANDAI | Junto ao letréiro do calgadio { :r
[ES 25.01 sabado

]
Confira a agenda de atividades que preparamos pra vocé:

g?;é de

alongamento

11h
‘Auldo de danca

com instr_htores do Fit Dance

13h

4h de duragao

Quick Massage

14h
Aula de
alongamento

Todas as atividades sdo gratuiias e abertas ao publico. N3o perca!
i

16h
Auldo de danca

com instrutores do Fit Dance
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CURTA O MELHOR DO VERAO COM UMA
"ORAL.
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