10 Principios da Dieta Mediterranica:

O pequeno-almocgo é essencial para te fornecer a energia
e os nutrientes necessarios apods o jejum prolongado, para
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gue comeces o dia da melhor forma!

. O consumo diario de pdo e outros alimentos a ba- eea
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. Consumo de vegetais em abundancia: frutas, ver- Uechtenstein « Noruega

se de cereais;

EAT MEDITERRAMEAN
Viva Mais a Dieta Mediterrdnicat

duras, legumes e frutos secos;

o Utilizacdo do azeite como principal gordura de adi-
¢do;
. Consumo moderado de lacticinios;
. A carne vermelha deve ser consumida com mode- ~
oo Geracao
o Consumir peixe em abundancia e ovos com mode-
e Medit ani
. A fruta fresca deve ser a sobremesa habitual. Do- e ‘ erranlca

ces devem ser consumidos ocasionalmente;
o A agua é a bebida por exceléncia do Mediterraneo.

o A alimentagdo deve ser complementada com ati-
vidade fisica;

o Os alimentos pouco processados, frescos e locais
sdo 0s mais adequados.

Obrigada pela tua colaboracao!
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eea Eat Mediterranean:

gra nts A Program for Eliminating Dietary Inequality in School
Supported by 3 grantfrom Teeland, Projeto dedicado a redugdo das desigualdades nutricionais em meio escolar AT MEDITERRANEAN
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O MEU PEQUENO-ALMOCO MEDITERRANICO
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,/ logurte / leite / bebida vegetal N , Overnights oats (aveia adormecida) \\ E ainda, outras sugestdes:
/ ! (receita: num frasco colocar aveia e cobrir com leite /
+ pdo escuro

bebida vegetal / iogurte natural ndo agucarado; deixar

+ queijo fresco / queijo quark / queijo flamengo magro / no frigorifico durante a noite; colocar fruta por cima

ovo mexido / abacate / azeite

Cha + pao escuro + azeite + toma-

e canela) te + orégdos

+ 1 pecga de fruta

Cha + pao escuro + alface + cenou-
ra + beterraba + queijo fresco
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’ logurte / leite / bebida vegetal \ Ché + po escuro + queijo quark/

fresco + abacate + canela

, Panqueca de banana
(recelta 1 banana esmagada+ 1 ovo+ 2 colheres de so- + granola / flocos de aveia
pa de aveia)

) . + fruta (incluir mel, canela, frutos secos)
+ iogurte natural ndo agucarado

+ mel / canela/ f. secos

Sopa de legumes + tosta integral + @\
gueijo fresco >
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