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2 & ) ) . tam no Mundial de Ralis ponde de forma plena. Enervoso -
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- - o = o o - 312 SSivestreCidadeFalcio(Pinhel) ~ E 10jvérios  Guarda 29012 tem modelos para quem gosta de €mDbora precise de subir algumas
A 23.2edicdo daS. Silvestre do Porto, com inicio A segunda fase de inscri¢des para a distancia de 30 3112 25 Silvestrede Lousada E 8 Porto m andar depreissa em cidade. Aqui,a rotagdes primeiro -, tem uma di-
marcado para as 20h00 de hoje, na Avenida dos quilémetros da sétima edicio dos Trilhos dos 312 4235 Silvestre daAmadora E 10 Lisboa 20112 grande novidade é o motor 1.0 T- recaoleve quelhereforcaaagilida-
Aliados, devera contar com um total de 17 mil Abutres, arealizar em Miranda do Corvo (Coimbra), 07/01  163.Silvestrede SantaMarta E 10 V.Castelo 03/01 GDi, um pequeno trés cilindros a de eumasuspensio que lhe garan-
participantes entre a corrida de 10 quilémetros (11 entre 27 e 29 de janeiro, esgotaram em 16 minutos. 07/01 325 Silvestrede Espinho E 10/5 Aveiro 07/01 gasolina com turbocompressor teoconfortoe transmite umasen-
mil) e a caminhada de cinco (6 mil), reforcando Um total de 1308 atletas niao conseguiram inscricio 07/01  4°TrilhosNoturnosdos Templérios T 2/12/12 Santarém 03/01 que surpreende pelos 100 cavalos sagdo de seguranga. O tinico contra
estatuto de corrida cronometrada mais participada  entre quatro distancias de corrida de 50, 30 e 15 07/01 IV CorridadosReis E 10/5 Porto 05/01 que debita e possui uma versio Serdo 0s CONsumos, pois supera
do pais. quilémetros (havendo ainda uma caminhada de 07/01  29:S.SilvestredeAD Esmeriz E 10 Braga 04/01 ainda mais musculada, de 120 ca- com facilidade tanto os 4,8 litros
A prova foi recentemente distinguida com adistingio  12). Esta edi¢fio marca a estreia do “downtrail” de 15 08/01  Uttra Trail Medieval T 55251510 Aveiro 312 valos, no i20 Coupé. O Active indicados para um andamento
5 estrelas pela Associacéio Europeia de Atletismoevai  km em trilhos mistos de trail e BTT a uma aposta 08/01 __ 4.°TrailMedadeMouros T . 30M8/5  Coimbra 05/01 soma-lhe outra inovacio para a combinado como os 5,9 de utiliza-
. . . N B 14/01  |EtapaPy -aN T 4726 Cast.By 3112 N
contar com uma novidade nacional para os finalizado-  reforcada na Expotrail, com 40 expositores. / Aparioeneaion ! ASLRENCS / marca coreana, a de ser um peque- cdocitadina.
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POR JOSE SOARES professorcatedraticodeFisiologiada Universidadedo

O Departamento de Agricultura
dos Estados Unidos tinha publi-
cado, jaem 2011, algumasreco-
mendagdes paraque a populagao
americanaaumentasse o consu-
mo didrio de vegetais. Atualizou

Vegetais enlatados
Seiqueestdoapensar quesdome-

lhores frescos. Claroque sim. O proble-
ma é que estes constituem umaboaop-
¢aoesdodemaisfacil operacionalizagdo.
O6timoéinimigo dobom. Tente esco-

Porto

res: uma medalha interativa. Para descobrir o que a
medalha “esconde” descarregue a aplicaciao de
realidade aumentada “Layar” para o seu smartphone.

Sao esperados 1800 atletas de 12 nacionalidades e
350 acompanhantes que terao trés autocarros da
organizacio para acompanhar a prova.

Amor, paz, prendas e corrida:
cabem todos no mesmo saco?

Cabaz de Natal do corredor

[T1) maio na Finldndia, é resis-
tente a dguaaté 100 metros,
tem barémetro, bussola e

Textos BRUNORODRIGUES

A quem pedir: a(ao)
sua(seu) amada(o). Boasor-
te, é uma prova cega de

Legenda: (E) estradla; (T) trail; (C) cross; (A) areia; (M) misto; (Obs.) obstéculos; (O) orientacéo; (P) pista;
(Esc.) Escadas; ND (ndo divulgado ounao ainda definido); * ouaté esgotarem.

| mYlegys |

As meias de compressao
sao um dos temas fraturan-
tesna corrida. E comoa cer-
veja no final de uma prova,
mas uma e outra sio uma
questdo de gosto. Nos gosta-
mos. Deambas.

Preco: 29 euros.

Aquem pedir: aos avés. Ter

ORIENTACAO
Portugal 0’Meeting
funde-se com Norte
Alentejano

Joaquim Margarido

1O CIOSSOVeT.
Emrelagdoaonovoi20, este Acti-
ve faz-se notar pela posi¢do de
condugdo mais alta, poisnointe-
rior, além dos pedais em metal,
poucas mais sdo as diferengas.
Mas os bancos mais altos repre-
sentam também uma maior dis-
tanciaao solo, essa a parte menos
percetivel de um exterior onde a
grelha hexagonal que protege os
para-choquesse fazlogonotar, as-
sim como as barras no tejadilho,
além de detalhes como o spoiler
traseiro, a tampa do depésito de
combustivel prateada, as jantes

0120 Active, além do
motor a gasolina1.0 T-

GDi com 100cv tam-
bém esta disponivel
com motor a diesel 1.4
CRDi com 90cv, este a
partir de 23 mil euros.

[
A Hyundai cresceu de
1500 para 2400 nas
vendas de automoveis
ligeiros em Portugal,

Sendo inovador no design exte-
rior, 0 Active é em tudo semelhan-
teaoi20 nointerior. Isto significa
Ser espagoso paraumsegmentoB,
tanto na dianteira como nos ban-
cos traseiros, tendo ainda uma ba-
gageirade 326 litros - que podem
crescer para 1024 com os bancos
traseiros rebatidos - e apresentan-
do-se bem equipado, com o seu
computador de bordo e as habi-
tuais ajudas ao condutor, como
“cruise control”, cimara e sensor
de estacionamento na marcha-a-
traseligacdoao telemovel.

Apostando num segmento com

agoraessasrecomendacdes.Ain-  lheraquelesonde veminscrito “conteu- izem que osmelhores  autonomiade 26 horas.Até  amor. os pés quentes é um argu- - 3 Y- deligaleve e os fardis de nevoeiro. desde o ano passado poucos concorrentes, a Hyundai
daquendosejanutricionista-ba-  doreduzidoemsodio”, “baixo contetido Datais eramosquendo parece pecado leva-lo para mento g A 22.2 edicao do Portugal O’ Aimagem geral é a de um carro para este, e em niim ndo sé tem um carro bastante
seio-me apenasnumareputada emsodio”, ou “semsaladicionado” ou metiam os shoppings uma corrida. empresta- 1 Meeting (POM), o maior para todos os tipos de terreno, ros até novembro. E completo como é sempre agressi-
organizagdointernacional-, per-  algoparecido... pelo meio. As catedrais de Preco: 896 euros. doachan- w evento de orientacio em mas, embora equipado com um um incremento de vano prego, comercializando0i20
mitam-me fazeralgumas suges- consumo, tal como a corrida, tagem \ ‘ Portugal, fundiu-se como sistema de auxilio para arranques 60%, um dos maiores Active a19 639 euros, e dando os
toes que nos podem ajudarain- Sopas... vieram para ficar, e ha duas emocio- >, ( Norte Alentejano O’ Mee- em subidas muito inclinadas do mercado. seus habituais cinco anos de ga-
corporar, de forma simples, um Osamericanos témuma formaen- opgoes relativamente a isso. nal. Boa IY ting para a edicdo de 2017, a (HAC), arealidade é que estamos rantia.
pouco maisde “colorido”aosnos-  gracadadedizerbemdasopa: “Heatand | Junte-seao pelotdoouaguar- sorte so- ~ realizar em 25 e 28 de feve-
sospratosbaseadosnosvegetais...  eat”.Aquegaecoma...NGs,emPortugal, | de em sofrido siléncio quea bre as ex- reiro, nos concelhos de Por-
E tornar-nos mais saudaveis! temosumagrande tradi¢donasopa. véspera do dia 24 lhe traga plicacdes talegre, Alter do Chioe
Nioadeixemosperder. Ndosoéextre- | maisuns pares de meias de da utilida- Crato, no Alto Alentejo.
Descubra formas mamente reconfortante e saciante, padrdo escocés, camisolas de dacom- O Portugal O’ Meeting, este
faceis de cozinhar comoéumaformainteligente dein- interiores ou - desiderato pressdo. ano organizado pelo Grupo
Aindaqueomicro-ondasnioseja  cluirmosvegetais cozidosanossarefei- | -umasceroulaschiques Desportivo dos Quatro Ca-
aformamais “sofisticada”decozi-  ¢do.Ponhadetudo.Semgrandeslimita- | com assinatura de de- m minhos, é um dos maiores
nhar, serd sempre uma formara- ¢oes.Umaboasopaéjaumgrandepasso | signer. eventos de orientacio do
pida, segura e expeditade poder- paraumaexcelentealimentaco. Se é para cedera fu- Existem videos na net so- mundo e integra o Ranking
mos cozer alguns vegetaiseadi- riaconsumista, mais bre as dezenas de maneiras Mundial da Federacéo In-
ciond-losaonosso prato principal. Vegetais da época vale fazé-lo com cri- deusarestelenconacabecga, ternacional de Orientacio e
Seiquenosrestaurantesjiquasede- | tério. Damos-lhe pescogo ou pulso. Mais do o Ranking da Taca de Por-
Escolha vegetais sapareceudasementasafamosaexpres- | umaajuda para der- que um frivolo acessorio de tugal da Federacéo Portu-
coloridos sao“frutadaépoca”. Jahdtodaafruta reter o subsidio de modajdlhe descobrimos uti- guesa de Orientagio.
Selecioneepreenchaopratocom emtodasasépocas.Mas,defacto,ndoé | Nataldosseusentes lidade nos dias muito frios. A Séo esperados cercade
vegetais verdes, vermelhos, la- amelhor. Porisso, se vaiaomercado proximos. Guarde o colegdo de padrdes é tdo am- 2000 orientistas de 30 pai-
ranjas ouamarelos... Quanto aproveite e compre osvegetaisdaépoca. | seu paraasinscrigoes plaquantooseurecorde pes- ses, a maioria deles dos pai-
maiscor, melhor. Umasdcorési-  Facadissoumritual. Umaboaformaé nas provas porque es- soaldos10 km. ses nordicos.
nalde monotonia: navidaeno lembrar-se daquiloqueaavéd compraria | tdopelahoradamorte. Preco:16 euros A presenca do francés

prato... seldestivesse. Quase de certezaquea A quem pedir: ao irméo Thierry Gueorgiuou, o me-
escolhavaiserboa... Suunto Spartan mais novo. E um lhor orientista do mundo, e
Cuide da zona acessoriocool. que ja venceu o POM por
de congelados Experimente Special Edition Ele vai pen- cinco vezes, esta confirma-
Osvegetais congelados tém quase Niolimiteassuasescolhasaquilo sar que, da.

O desenho dos mapas é da
responsabilidade de Tiago
Aires e Raquel Costa, espe-
cialistas da modalidade e
atletas campedes de Trail
Running.

quejaconhece. Experimente novossa-
bores, novas opgdes. Porqué ficarape-
naspelaalface quando existe umaenor-
me variedade de vegetais que sdo tam-
bém novas experiéncias? Endotenha
medodeexperimentar.

Reldgio GPS multidespor-
tivo, com um nome tdo ex-
tenso quanto odinheiro que
custa. Com bisel em titdnio
grau 5, em cobre, e ecrd a co-
res, tatil, em safira. Feito a

uma vez
ou outra, o
poderéapedir
emprestado. Ele
ainda acredita no
PaiNatal.

omesmo valor nutricional dos
frescos e sio mais convenientes
paraquem temuma vidaatarefa-
daecompoucotempo.Tenhaa
areade congelados do seu frigori-
fico com vegetais... coloridos!




