
Obrigada pela tua colaboração! 

 

O pequeno-almoço é essencial para te fornecer a energia 

e os nutrientes necessários após o jejum prolongado, para 

que comeces o dia da melhor forma! 

Geração  

Mediterrânica 

10 Princípios da Dieta Mediterrânica: 

 

 O consumo diário de pão e outros alimentos à ba-

se de cereais; 

 Consumo de vegetais em abundância: frutas, ver-

duras, legumes e frutos secos; 

 Utilização do azeite como principal gordura de adi-

ção; 

 Consumo moderado de lacticínios; 

 A carne vermelha deve ser consumida com mode-

ração; 

  Consumir peixe em abundância e ovos com mode-

ração; 

  A fruta fresca deve ser a sobremesa habitual. Do-

ces devem ser consumidos ocasionalmente; 

 A água é a bebida por excelência do Mediterrâneo.  

  A alimentação deve ser complementada com ati-

vidade física; 

 Os alimentos pouco processados, frescos e locais 

são os mais adequados. 

 

Privilegiar alimentos com:  

 Baixo valor energético;  

  Baixo teor de açúcares  

  Baixo teor de gorduras  

 Elevado teor de vitami-
nais, minerais e fibras  

 Baixo teor de sal 

 

Evitar alimentos com:  

 Elevado valor energético 

 Elevado teor em açúcares, 
sobretudo adicionados 

 Alto teor de gorduras 

 Elevado teor de sal 

 Elevado teor de corantes, 
conservantes e edulcorantes 



 

 O MEU PEQUENO-ALMOÇO MEDITERRÂNICO 

Iogurte / leite / bebida vegetal  

+ pão escuro  

+ queijo fresco / queijo quark / queijo flamengo magro / 
ovo mexido / abacate / azeite  

+ 1 peça de fruta 

Iogurte / leite / bebida vegetal  

+ granola / flocos de aveia  

+ fruta (incluir mel, canela, frutos secos) 

Panqueca de banana 

(receita: 1 banana esmagada+ 1 ovo+ 2 colheres de so-

pa de aveia)  

+ iogurte natural não açucarado 

+ mel / canela / f. secos  

Overnights oats (aveia adormecida)  

(receita: num frasco colocar aveia e cobrir com leite / 

bebida vegetal / iogurte natural não açucarado; deixar 

no frigorifico durante a noite; colocar fruta por cima 

e canela) 

E ainda, outras sugestões: 

 

 

Chá + pão escuro + azeite + toma-

te + orégãos  

 

 

 

 

Chá + pão escuro + alface + cenou-

ra + beterraba + queijo fresco 

 

 

 

 

Chá + pão escuro + queijo quark/

fresco + abacate + canela 

 

 

 

 

Sopa de legumes + tosta integral + 

queijo fresco 


