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EAT MEDITERRANEAN
Viva Mais a Dieta Mediterranica!

Mediterranica

O que deve conter um bom
ueno-almoco?
peq ' Cereais e derivados

0 Pequeno-Almoco é fundamental! £ a  Os cereais integrais, por serem ricos em fibras e hidratos de carbono de absorcdo lenta,
primeira refeido do dia, apds o jejum da  Vao ajudar-te a teres a energia fisica e mental que precisas ao longo de todo o dia.

noite. Devera fomnecer-te os nutrientes o pAio NAO E TODO IGUAL - APRENDE A ESCOLHER O MELHOR

essenciais para iniciares da melhor forma pao mais saudavel é o integral, mais escuro e com sementes.
o teu dia.

Inicia o teu dia com um bom (ria 0 habito de tomares esta refeicio
copo de qua. A hidratagao é diariamente, e se possivel, em familia.

fundamental e recorda-te que
° estds ha horas sem beber dqua.

Evita 0 pao industrial e embalado, pobre em fibras e rico em agticares e gorduras pouco
sauddveis. Opta pelo pao caseiro, pouco processado.
CEREAIS DE PEQUENO-ALMOCO

Os tipicos cereais industriais, de pacote, com chocolate, mel em formatos divertidos e
mesmo 0s que se intitulam de “integrais” ndo sao a op¢ao mais saudavel, pois contém

Todas as manhds incdui no teu
pequeno-almo¢o uma combinacao de
alimentos dos trés grupos seguintes:

muito aclicar.
hortofruticolas, cereais e laticinios. Prefere flocos de aveia, de milho ou de arroz tufado, preferencialmente os menos

NUNCA SAIAS DE CASA SEM COMER. processados, com maior teor em fibra e menos agucarados.

Sabias que...

a dose maxima didria recomendada de

Wm.tq‘rudcolaa acticar adicionado é de 20 a 25g ou 4 a
5 colheres de cha.

Deves incluir fruta ou vegetais no teu

pequeno-almoco, pois sdo uma excelente fonte

de vitaminas, minerais e fibras.

. laticinios, derivados e Ovo

0 grupo dos laticinios inclui o leite, o iogurte e o queijo,

D4 preferéncia a hortofruticolas da época e de \
producdo local/nacional.

Consome fruta ou vegetais frescos ou cozinhados. k alimentos ricos em proteinas de alto valor bioldgico e cdlcio. , o
FRUTA E SUMOS DE FRUTA o LEITE
Afruta pode ser comida inteira, em pedagos, . 0 leite pod.e ser magro ou 'm~eio gordo, de preferépcia | )
adicionada a0 fogurte ou a0s cereas. sm,lples. Evita ou reduz a ad!gao de chocolate em pé ou l |
aclicar. Podes ainda aromatizar com canela e casca de
Podes fazer um sumo de fruta natural mas Inverno - laranjas, tangerina, kiwi limao ou adicionar cevada. /
lembra-te de utilizar apenas uma peca de fruta  Primavera - ameixa, morangos, o ’ o
DOT pessoa. pésseqos, magi Em gtlfagoes espeqﬁcas, 05 I.at|cm|.os podem s.er
Evita fruta enlatada, sumos de pacote, xertéo -figos, m;l.:io, 'melanci~a :l:]:);g;l;ffm[:: :)ubt::sldas A ol o el
. ) — utono - uvas, diéspiro, romas ’ :
O o 0T
) Idealmente escolhe o iogurte natural, pouco  Para o teu pdo prefere queijos com menor
VEGETAIS hortofruticolas por dia. agucarado. Podes sempre juntar fruta fresca  quantidade de gordura e pouco sal, como
. . ou canela para dar mais sabor e cor. 0 queijo fresco, queijo flamengo, queijo de
Podes enriquecer a tua sandes com vegetais, por exemplo alface, tomate ou cenoura. oo barrar ou queijinhos em triangulo.

A'sopa de legumes é uma alternativa muito pratica, nutritiva e econdmica. o o B . ) o
0 ovo ndo é um laticinio, mas é igualmente rico em proteinas de alto valor bioldgico e uma

0pgao interessante para o teu pequeno-almogo: mexido, em omelete, cozido ou para
fazeres panquecas.

arsflyt "2 extdss (€3 o dindeia

Nao te esquecas de incluir as leguminosas secas na sopa, dao-te mais energia,
saciedade e sdo ricas em proteina vegetal.




