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Faca os alimentos in P RAT I CO

natura ou minimamente DAS
processados a base da ~

sua alimentacdo! R E F E I CO ES




CAFE DA MANHA

O café da manhd é a nossa primeira
estando entre as trés
principais, por isso, para comegar bem

o dia, nada melhor do que ter & mesa

a comida de verdade .

refeigdo,

Além de prazeroso, esse momento tem
tudo para ser igualmente sauddvel,
combinando os  alimentos de

diferentes grupos:

Frutas ou Cereais ou Tubérculos + Laticinios
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Ovos s@o excelentes para o café da
manh&@ pois ajudam na saciedade.
Eles s@o super versateis e podem ser
consumidos de diferentes maneiras.

ALMOCO E JANTAR

O prato ideal deve conter:
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Pepino

FRUTA
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Beterraha

Repolho

Bracolis

Cenoura

Alface

LEGUMES E VERDURAS

Lentilha

Tao importante quanto o que
vocé come, é como vocé come!

/ Procure fazer suas refeigdes didrias
nos mesmos hordrios.

Busque comer locais
apropriados, limpos e tranquilos e

sempre que possivel em companhia.

sempre em

v/ Coma devagar e desfrute o que estd
comendo, sem se envolver em outra

atividade.
v/ Retire eletrénicos no local da
refeicdo  (televisdo na  cozinha,

celulares sob a mesa).

LANCHE

v/, Faga um lanche da tarde para manter
um nivel seguro de fome, evitando
assim compensar
refeicdo.

v Planeje o que ird4 levar com vocé
quando estiver fora de casa, pois na

opgdes

encontradas  costumam  ndo  ser
saudaveis. frutas
frescas ou secas, nozes, castanhas,

iogurte

na sua proxima

rua  as mais facilmente

Tenha na bolsa:

natural ou uma receita

culinéria que vocé goste, como por
exemplo um bolo caseiro, sanduiche
com pasta de frango e salada.




