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COMA ATE
0 BAGACO

Vocé retira a parte branca da laran-
ja e do liméo? Quase todo mundo
faz isso, mas ndo deveria. Além das
fibras soltiveis, que ganham a con- i
sisténcia de gel e, por isso, ameni- )* '
zam a fome, o bagago das frutas ;
citricas concentra ferro, célcio,
magnésio e zinco - bem mais que
0 sumo -, segundo um estudo da
Faculdade de Engenharia de Ali-
mentos da Unicamp (SP). “Ele ain-
da tem hesperidina, antioxidante
capaz de reforgar as defesas do or-
ganismo’, diz a médica do esporte
e nutréloga Flavia Pinho, do Rio de
Janeiro. Se optar pela versdo orga-
nica, d4 para vocé consumir inclu-
sive a casca, rica em fitoquimicos
com agdo anti-inflamatéria. Use
as raspas sobre a mousse light e a
salada ou deixe secar ao sol para
transformar em chd. Ja o limao,
batido inteiro (sem as sémentes),
vira uma deliciosa limonada suica.
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