
Ci d a d e s

12 ATRIBUNA VITÓRIA, ES, SEXTA-FEIRA, 17 DE MARÇO DE 2017

GABRIELA REBELLO | n u t r i d i c a s c o m ga b i @ g m a i l . c o m

NUTRI DICAS

GABRIELA REBELLO é nutricionista

Lanchinho saudável

A gente sabe que para manter a saúde e controlar o pe-
so é preciso se alimentar com equilíbrio ao longo do
dia. E uma das refeições que muita gente acha mais

complicadinha de fazer são os lanches. Não por falta de op-
ção, mas, às vezes, a criatividade fica de lado e acabamos co-
mendo sempre a mesma coisa, concordam?

Os lanches são as menores re-
feições do dia, mas nem por isso,
são menos importantes. Os lan-
ches acontecem em horários in-
tercalados com as refeições prin-
cipais (café da manhã, almoço e
jantar). Mas atenção, você não
precisa se obrigar a comer de três
em três horas. Estipule os seus li-
mites, se observe e conheça o seu
c o r p o.

A alimentação deve ser um
aliado e não um vilão. Mas lhe ga-
ranto: seja no lanche da tarde ou
na ceia, as pequenas refeições
durante o dia aju-
dam a manter os ní-
veis de serotonina, o
hormônio do bem-
e st a r.

Ainda ajudam no
combate ao déficit
de atenção, mau hu-
mor e falta de dispo-
sição, sem falar no
controle do peso,
visto que os lanchi-
nhos auxiliam na
regulação da fome,
ou seja, evita que se
chegue à refeição
principal com muita
fome e acabe exage-
rando no prato, ex-
cedendo os limites
da ingestão alimen-
t a r.

No entanto,  os
lanchinhos preci-
sam ser opções sau-
dáveis e nutritivas.
Por isso, é impor-
tante ficar atento ao
que você come!

Algumas opções
tanto para o lanche
da manhã, quanto
para o da tarde e o da noite, po-
dem ser:

• Crepioca com ovos, queijo
branco e orégano.

• Shake caseiro.
• Iogurte com fruta picada e fa-

re l o.

• Cookie integral com leite e
cacau em pó.

• Creme de abacate.
• Sorvete de frutas caseiro.
• Mingau de aveia com canela.
• Sanduíche natural.
• Bolo funcional com cappuc-

cino funcional.
• Salada de frutas com semen-

t e s.
• Mix de oleaginosas, damasco

e passas.
• Panqueca sem glúten.
• Torrada integral com queijo

branco e geleia sem açúcar e chá
g e l a d o.

• Smoothies nu-
t r i t i vo s.

• Ta p i o c a  c o m
pasta de atum, alfa-
ce e tomate em cu-
b i n h o s.

E lembrem-se!
Cada dieta tem um
número de calorias
adequado ao tipo fí-
sico da pessoa e ao
objetivo. Portanto, o
lanche também deve
caber dentro do pla-
no alimentar do dia.

Muitas vezes, não
percebemos, mas
um pequeno lanche
dito como inocente
e saudável pode ser
um tremendo vilão.
Por exemplo, quan-
do optamos por um
pão francês  sem
miolo com queijo,
requeijão e presun-
to magro.

Ah! E junto com
os lanchinhos, leve
sempre uma garra-
finha de água. Não

se esqueça da hidratação, ok?
Escolha suas refeições com

equilíbrio e também que agrade
ao paladar. Afinal, comer deve
ser sempre uma experiência gos-
tosa. Encontro vocês sexta que
vem. Bom final de semana!

Você não
precisa se

obrigar a comer
de três em três
horas. Estipule
os seus limites,

se observe
e conheça

o seu corpo

DICAS DA NUTRI

Nutrientes
É importante res-

saltar que o correto
é consumir opções
com maior densi-
dade nutritiva, des-
considerando as calorias. O alimento
pode até ser calórico, desde que seja
saudável, forneça mais nutrientes,
vitaminas, minerais e fitonutrientes.

Va r i e d a d e
E para não ficar

enjoativo, evite mo-
notonia de opções.
Procure variar o
máximo possível as
opções de lanches e as cores. Use a
c r i at i v i d a d e .

A TRIBUNA COM VOCÊ NA ILHA DAS CAIEIRAS

Nova geração das
desfiadeiras de siri
Além de ajudar a
manter a tradição,
estudantes do
bairro usam renda
da atividade para
pagar a faculdade

VERÔNICA AGUIAR

A ESTUDANTE Iasmin de Andrade ajuda a tia Rosane da Silva a desfiar siri

CONHEÇA OS TALENTOS DO BAIRRO
D I V U LG AÇ ÃO

GRUPO SAMBASTRAL: amor pelo samba e pagode e superação

Arte na cozinha
A pescadora e marisqueira Leo-

nora Adelaide Bravim Rocha Fer-
reira, de 49 anos, é um dos talen-
tos do bairro. Ela domina a arte da
cozinha, principalmente em pra-
tos como torta e moqueca capixa-
ba e bobó de camarão.

“Faço sob encomenda e também
para vender no festival. Amo cozi-
nhar, principalmente quando é para
muitas pessoas”, afirmou, acres-
centando que já se prepara para o
Festival da Torta Capixaba, na Ilha
das Caieiras, no próximo mês.

VERÔNICA AGUIAR

LEONORA faz pratos especiais

Verônica Aguiar

A tradição de desfiar siri na
Ilha das Caieiras, em Vitó-
ria, vem passando de gera-

ção a geração. E mesmo quem não
planeja sobreviver da prática, bus-
ca aprender a atividade para aju-
dar a manter a cultura local e tam-
bém para pagar a faculdade.

É o caso da desfiadeira Fernanda
Correia, de 22 anos, que concluiu o
ensino médio e agora sonha em fa-
zer faculdade de Pedagogia com a
renda de seu trabalho.

“Eu tenho como exemplo as
pessoas aqui do bairro que paga-
ram a faculdade desfiando siri”,
contou Fernanda.

A estudante do terceiro ano do
ensino médio Iasmin de Andrade,
de 16 anos, ajuda a tia Rosane Pe-
reira da Silva, de 51 anos, a desfiar.

Ela estuda pela manhã e, sempre
que pode, auxilia a tia no trabalho.
“Quero fazer faculdade de Enge-
nharia, mas pretendo continuar
desfiando siri como um hobby.
Também vou ensinar meus filhos a
desfiar ”, salientou.

Iasmin é bisneta de Maria Cor-
rea do Nascimento, conhecida co-
mo Tia Maroca, que morreu em
agosto do ano de 2015, aos 93 anos.
Foi ela quem deu início à tradição
no bairro.

“Mamãe desfiava o siri, mas não
vendia. A ideia de vender foi mi-
nha”, explicou a filha de dona Ma-
roca, Tereza do Nascimento de
Andrade, de 71 anos.

A desfiadeira Carolina Muniz
Correia, de 31 anos, contou que
aprendeu o trabalho quando era
adolescente e relatou que gosta do
que faz. “Eu gosto desse trabalho,
aqui. A maioria das famílias vive
disso”, destacou.

V E N DA
Quem percorre o bairro percebe

que em várias casas há placas com
o informe: “Vendo siri desfiado”.

Além disso, é comum ver as des-
fiadeiras sentadas em uma cadeira
ou banquinho nas calçadas, com
recipientes no colo cheios de siri a
serem desfiados e outro para colo-
car os já preparados.

As desfiadeiras costumam vender
para restaurantes e sob encomenda.
O ingrediente geralmente é utilizado
para a preparação da torta capixaba.

Além de pescador, Welinton
Leonel da Silva Júnior, de 30 anos,
também é marisqueiro e tem orgu-
lho da cultura da ilha.

“Faço de tudo, pesco, desfio. Es-
sa é a nossa forma de gerar renda, e
criamos empregos também, já que,
sempre que há festivais, contrata-
mos alguém para nos ajudar”, afir-
mou o pescador.

Animação com samba
Com o amor pelo samba e pagode, o

grupo Sambastral, que toca em casas
de shows, bares e choperias, é inte-
grado por moradores do bairro Ilha das
C a i e i ra s .

O grupo já chegou a abrir vários
eventos nacionais em casas de
shows da Grande Vitoria. Fazem par-

te do Sambastral Patrick Ricardo (vo-
calista), Wadson dos Santos (pan-
deiro e vocalista), Igor Prado (per-
cussão), Fábio Junior (percussão),
Deivid Barbosa (violão), Délio Neto
(c ava c o) .

Eles destacam que o trabalho é feito
com humildade, pé no chão e superan-
do barreiras e dificuldades.


