Dicas parauma -
alimentacgao
saudavel

Zeurofarma




Em /2 do seu
prato, coloque 0s
carboidratos, como:
arroz, macarrao,
batatas, mandioca,
inhame ou farinha.

EXCETO
: S

Este é o espaco também
reservado para as
leguminosas, como:
feijao, grao-de-bico,
ervilha, lentilha e soja.

.
o

%
AL
B

=
= 4

CR

Na parte
que sobrou,
coloque a proteina
animal escolhida:
carne, frango,
peixe ou ovos.

Prefira sempre
cortes mais magros,
sem gordura ou pele

aparente, e preparagoes
assadas ou grelhadas.

Evite as frituras.

Evite de
saladas prontos.



Como montar café da
manha e lanches saudaveis

=>
@ PASSO1: PASS0 2:

Sempre escolher Escolher o carboidrato
uma proteina. preferencialmente
na forma integral.

« Dvos: mexidos,

cozidos ou fritos em 1
frigideira antiaderente, Farinaceos:
COm pouco ou nNada

« P3ode forma integral

de gordura « Torrada integral
Ou « Farelo de aveia

+ = P3o francés integral
Laticinios desnatados

ou versao light: Ou
« Leite, queijos ou Frutas:
iogurtes naturais

« Qualquer

Ou opgao de fruta,
preferencialmente

« Patés: 3 base de com casca ou bagago

requeijdo light ou creme
de ricota light, de frango
ou atum

Exemplo de refeigoes :

2 fatias de pao de forma integral + 2 ovos mexidos
Leite desnatado batido com 1 porgao de fruta
Torradas com paté de frango a base de requeijao light

logurte natural desnatado + 1 porcao de fruta
2 fatias de queijo minas + 1 porgao de fruta
1p3ao francés integral com queijo light

ittor

Dicas praticas para ter uma @ %21

alimentac¢ao saudavel

e Legumes, verduras e frutas sdo os maiores e Evite o consumo de caloria através de liquidos,
aliados de uma alimentagao saudavel. como refrigerantes, sucos e chas adogados.
Busque consumir legumes e verduras no A hidratacao do corpo deve ser feita atraves
almogo e no jantar, e em torno de 2 porgoes de agua ou chas naturais sem aglcar.

de frutas ao dia.
® Evite 0 excesso de gordura na

e Carboidratos sao importantes para nossa alimentagdo, como excesso de manteiga,
salde, porém devemos evitar os carboidratos gordura adicionada ao preparar alimentos
refinados, como produtos a base de farinha e gorduras aparentes nas carnes. Prefira
branca, como bolachas, biscoitos, cereais com consumir as carnes mais magras, com

acucar e doces. Prefira os paes, torradas, arroz preparacdes grelhadas ou assadas.
e macarrao na forma integral, e ainda assim
cuidando com a quantidade no consumo.

@ Evitar o consumo de industrializados sempre serd o melhor caminho. Evite alimentos que venham
em caixas e embalagens. Dé preferéncia sempre aos alimentos NATURAIS.

Anotacoes .
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