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POR QUE ISSO IMPORTA

O QUE E LICOPENO?

Carotenoide antioxidante
gue da a cor vermelha a

alimentos como tomate,
lancia, goiaba e
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AJUDA A PROTEGER AS CELULAS
CONTRA DANOS E PODE
CONTRIBUIR PARA REDUGCAO DO
RISCO CARDIOVASCULAR E DE
ALGUNS CANCERES, INCLUINDO O
DE PROSTATA.
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PONTO-CHAVE

Licopeno funciona melhor dentro de um
estilo de vida saudavel

ALIMENTACAO EQUILIBRADA
ATIVIDADE FiSICA

EVITAR O TABAGISMO

SONO ADEQUADO
MODERACAO NO ALCOOL

CONTROLE DE ESTRESSE
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COMO O CORPO ABSORVE
MELHOR?

COZINHAR AUMENTA A
DISPONIBILIDADE
O CALOR ROMPE ESTRUTURAS
CELULARES DO TOMATE E LIBERA O
LICOPENO, FACILITANDO A ABSORCAO.
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GORDURA BOA
POTENCIALIZA A
ABSORCAO!

O LICOPENO E
LIPOSSOLUVEL;

AUMENTA A
BIODISPONIBILIDADE
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S PARA
R TALENTOS

MOLHO DE TOMATE

Molho, passata e puré de tomate podem ser
otimas fontes de licopeno — prefira versdes caseiras

ou com baixo sédio e sem acgucar adicionado.

Leia os ingredientes do rétulo!

Pomodori
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QUANTOIMAISISIMPL
EISTA\DE{INGREDI
MELHOR!
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NO FINAL DESTE E-BOOK
VOCE ENCONTRARA UMA
RECEITA CASEIRA E DICAS
PARA FAZER SEU MOLH

i EM CASA!
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INCLUA UM ITEM
VERMELHO POR DIA

TOMATE
COZIDO/PROCESSADO

(MOLHO, PASSATA, PURE)

TOMATE FRESCO
(maduro, cru)
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COMO COLOCAR NO PRATO?

FACA TROCAS INTELIGENTES

TRADICIONAL BT

MOLHO DE TOMATE
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RTUDES PA
GERAR TALENTOS

BOAS OPCOES PARA O
DIA A DIA

- Macarrao integral

com molho vermelho +
fio de azeite
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MITO VS. REALIDADE

MITO:
“SUPLEMENTO RESOLVE TUDO.”

REALIDADE: A BASE E
ALIMENTAGCAO DIARIA; SUPLEME
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MITO VS. REALIDADE

MITO: “KETCHUP E A
MELHOR FONTE.”

REALIDADE: PODE TER

LICOPENO, MAS GERALMENTE

VEM COM MUITO SODIO E

ACUCAR — USE COM
MODERACAO.
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RECEINT )

MOLHO DE TOMATE CASEIRO

NGREDIENTES

e Tomate maduro (italiano de preferéncia) 1 kg

e alho 2 dentes picados

e cebola 2 unidade picada (opcional)

e azeite de oliva 2 colheres (sopa)

e sal 2 colher (cha), ajusta no final

e pimenta-do-reino a gosto

e manjericao fresco 1 punhado ou orégano seco % colher
(cha)

pitada de agucar OU 2 cenoura ralada (opcional, para

corrigir acidez)

MODO DE PREPARO

1.Preparar os tomates: corte um X na base, mergulhe 30-40 s
em agua fervente e transfira para agua fria. Retire a pele,
corte ao meio e descarte as sementes mais soltas. Pique
grosseiro. (Se quiser mais rustico, pode manter pele e
sementes.)

2.Refogar: aqueca o azeite, sue a cebola 2-3 min, junte o alho
por 30 s sem dourar.

3.Cozinhar: some os tomates, sal e pimenta. Cozinhe em fogo
meédio-baixo por 12-15 min, mexendo as vezes, até encorpar.

4. Finalizar: amasse com a colher para manter pedagos ou
bata com mixer 10-20 s para ficar liso. Ajuste acidez com

pitada de acucar ou cenoura ralada. Desligue e misture o

manjericao.




A'ALIMENTACAOINA PREVENGAOI/DOCANCERI|DE|PROSTATA! '....."
EINAISAUDE|MASCULINA

DICLHS

FAZER O MOLHO COM OS
TOMATES ASSADOS
DEIXA O SABOR MAIS

INTENSO

LEVE OS TOMATES CORTADOS AO
MEIO A 220 °'C, REGADOS COM
AZEITE, SAL E ALHO, POR 20-25 MIN.
v%E\)EPOIS BATA NO LIQUIDIFICADOR

*OU COM MIXER E FINALIZE COM
% ERVAS.
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DICLHS

MANTEIGA NO FINAL
(1 COLHER SOPA)
DEIXA AVELUDADO.

\ /// /

PARA UM MOLHO
PICANTE: ADICIONE %2
COLHER (CHA) DE
PIMENTA CALABRESA =

NO REFOGADO.
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S PARA
R TALENTOS

DICLHS

SE NAO QUISER DESCASCAR OS TOMATES

PIQUE MIUDINHO E COZINHE
5 MINUTOS A MAIS;

BATA RAPIDAMENTE PARA SUMIR A PELE
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DICHS

ARMAZENAMENTO

GELADEIRA POR 3-4 DIAS EM POTE FECHADO;

CONGELADO POR ATE 3 MESES. REAQUECA E
AJUSTE SAL/ERVAS NA HORA.
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ACOMPANHAMENTO Mi

ATIVIDADE FiSICA REG

BOM PADRAO DE
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Conwende com dew

o

Rastreamento do cancer

prostata é individuali
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Compartilhando com vocé,
informacgdéo e sabor!



