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Cerfas pessods sGo intolerantes & lactose, ao g\(ﬁen ou a outras substéncias

e podem mesmo optar por fazer refeicdes sauddveis sem produtos de origem
animal. Nestes casos devem consultar um proﬂssw’omo\ de satde pois podem
necessifor de m{ormogdo adicional.

MAIS
ENERGIA

PARA UM BOM COMECO
DO TEU DIA, O PAO
(POR EXEMPLO DE MISTURA)
OU OS CEREAIS, COM POUCO
AGUCAR, VAO DAR-TE

ENERGIA DE QUALIDADE. ; : DE NTES
PESO SAUDAVEIS
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. . ' UM PEQUENO-ALMOCO
EQUlLlBRADO R cui E CONFORME AS NossgAs
»  RECOMENDAGOES E TOMADO
PODE CONTRIBUIR PARA 5 EM CASA INCLUI MENOS

UM PESO ESTAVEL ' AGUCARES E FACILITA A
E SAUDAVEL. . LAVAGEM DOS DENTES.
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7 BOAS NOTAS
POUPANGA i RaUmoatmoco

MELHORAS A TUA
CAPACIDADE DE
CONCENTRACAO,
DE MEMORIZAR E DE
RACIOCINIO.
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AO TOMARES O ]
PEQUENO-ALMOCO EM ]
CASA PODES POUPAR MUITO i
AO FINAL DO MES. b
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" MUSCULOS
FORTES : RESISTENCIA

PROTEINAS SAO ESSENCIAIS
PARA A CONSTRUCAO
E MANUTENGAO DOS TEUS
MUSCULOS. PODES
ENCONTRA-LAS NO LEITE,
IOGURTE OU NO QUEIJO.
ESCOLHE AS OPCOES
COM MENOS GORDURA.
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AS FRUTAS TEM SUBSTANCIAS
PROTETORAS, AUXILIANDO
NA PREVENCAO DE DOENCAS.
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LATICINIOS + CEREAIS E DERIVADOS + FRUTA

OPCOES. OPCOES: OPCOES:
-LEITE . -PAO VARIADO* - FRUTA FRESCA
- |OGURTE (Escolhe o mais escuro ou de mistura) (De preferéncia da época)
- QUEIJO - CEREAIS POUCO ACUCARADOS - SUMO DE FRUTA NATURAL

(FOfiCl ou fresco ou requeijao) *Podes incluir no feu p&o e de forma alternado o longo da semana,

uma fatia fina de queijo ou fiambre ou até marmelada ou compota em ndo excedendo os QOOI’H/ oul COPO)
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quantidades moderadas
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