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Menus foram criados para a estacao

algumas pedidas mais ricas em
sabores, porém ndo menos nutritivas,
ganham espago entre as entradas e 0s

JULIANA SAMPAIO especiais para a estacéo das altas
temperaturas, que prezam pela

leveza, mas sem perder o togque

Para afrair os praianos que nao séo
adeptos da alimentacédo na praia,
‘restaurantes tradicionais, bares e redes

fast foods comegam a criar cardapios entre folhas, tomates e cebolas,

CALDISSIMO GRILL

Ah, o verdo! Estacdo das
altas temperaturas, da cerveja
gelada, da praia com os ami-

_gos no final de semana. E se
tem praia, é certo que entre
um mergulho e outro no mar,
vem aquele peixe frito, o quei-
jo coalho assado, os caldi-
nhos, o camardo, o amen-
doim, a ostra... E tanta opcao
que fica dificil escolher o que
comer e resistir a algumas
tentagdes. Quem nao conse-
gue esse tamanho sacrificio,
aposta em tudo aquilo que
“mata a fome”. Mas, e se a
misturada de tentacoes pro-
voca aquela indigestéo no dia
seguinte, que nao passa nem

2 pmsaarry v sens e aamoan

com o “santo sal de frutas?
Nesse caso, o que seria diver-
sdo, torna-se tragédia.
Por isso que, de acordo com
a nutricionista Priscila Gomes,
o melhor a se fazer é aprovei-
tar o momento com bastante
parcimonia para evitar as sur-
presas desagradéaveis. “Um
~ dos maiores problemas quan-
to a oferta de alimentos na
praia, é a questdo do mau
acondicionamento, pois, na
- maioria das vezes, os alimen-
tos ficam totalmente expostos
a temperatura ambiente”, aler-
ta a especialista. Ainda de
acordo com ela, esse tipo de
manuseio propicia o aumento
da carga microbiana, o que
pode resultar em toxinfecgdes,
cujos sintoras podem ser sim-
ples nduseas ou até levar a
morte. “Claro que tudo vai de-
pender do tipo e da quantida-
de de microorganismo ingeri-

GAO GuUe relne o
juam optar pelo prato leva como present
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refinado de iguarias tao preciosas nas
criacdes da alta gastronomia. Por isso,

pratos principais. Confira as dicas
saborosas que algumas casas

prepararam para o Verao

Alimentacao na praia. Cu:dado'

do' além da pr(’)pria pré-dis-
posicéo da pessoa”, comple-
menta

Outro ponto crmco ,além do
acondicionamento, € a falta de
higiene na manipulacédo dos
mesmos, a qual é tao prejudi-
cial quanto. Como o consu-
midor, muitas vezes, nao tem
como saber se o produto é se-
guro, vale ficar atento a algu-
mas dicas importantes da nu-
tricionista. “Antes de sair de
casa, tome o café da manha re-
forcado; assim, a vontade de
comer pode ser mais demora-
da. De forma geral, para evitar
problemas de infecgbes ou in-
toxicacoes aliméntares, assim
como para manter uma- dieta
saudével, neste verdo, opte
por alimentos leves, como fru-
tas, sucos, saladas cruas, au-
mente a ingestdo de carnes
brancas e prefira alimentos in-
tegrais”, pontua. “Além disso,
abuse da 4gua mineral para
manter o corpo hidratado”, fi-
naliza Priscila Gomes.
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