


ALIMENTOS ORGANICOS

Os alimentos organicos possuem reducao de 20%
na quantidade de agua em sua composicao,
aumentando a concentracao de nutrientes;

Tomates organicos apresentam 23% a mais de
vitamina A do que tomates convencionais;

O frango organico apresenta trés vezes mais

carne do que gordura, em comparacao ao frango
convencional.

ALIMENTACAO FORA DE CASA

E a principal refeicdo do dia;

Pode levar de casa alguns alimentos para fazer esta refeicao em seu trabalho;

Padaria.




CAFE DA MANHA

LANCHES MANHA E TARDE

Importancia das refeigdes
intermediarias;

Alimentos praticos e faceis de ‘
comer;

O que levar na bolsa.




ALMOCO E JANTAR




Dicas de Alimentacao ’

Vegetal verde escuro (salada, sopa, suco, refogado);

Oleos saudaveis (azeite oliva, 0leo de linhaca);

3-5 frutas diferentes;

Castanhas e nozes;

Cereais Iintegrails e sementes (aveia, arroz integral, ‘
gergelim, quinua, amaranto, linhaca, chia)




