JACQUELINE

J | TORRES
T NUTRICIONISTA

COMO MONTAR UM , Verguras e Iegumes variados crus e/ou
I cozidos, coloridos e Irescos:
p r a O S a l./l a V( ! Exemplos: alface, cenoura, abobrinha, beterraba, brocolis.

Um bom prato deve combinar fontes
de carboidratos, proteinas e gorduras
boas, além de incluir variedade de
vegetais para garantir fibras, vitaminas
€ minerais.

Essa distribuicao ajuda a manter
energia, saciedade e saude ao longo
do dia.

Gorduraboaem
pequena quantidade:
Exemplos: azeite de oliva,

abacate, castanha-do-para,
semente de linhaga.

[

Carboidratos
(Tontes de energia):
Exemplos: arroz, batata inglesa,

batata-doce, mandioca, inhame,
CuSCuZ, quinoa, macarrao.

Proteina animal
(carnes magras, ovos,
peixes):

Exemplos: patinho, acem, file de

frango, sobrecoxa sem pele, ovo

Proteina vegeta cozido, filé de tilapia.

(leguminosas e derivados):

Exemplos: feijao, lentilha, grao-de-bico,
ervilha, soja, tofu.



