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UMA MENSAGEM
SAUDAVEL

A alimentacdo é a base de uma saude
fortalecida, beleza e bem-estar.
Restricdes alimentares, onde nao se
consome certos grupos alimentares,
como algumas frutas, padao saudavel,
ndao €& considerado um equilibrio.
Devemos saber aquilo que o nosso
corpo necessita, até porque a oferta
de alimentos wvariam com as estacodes
frias e quentes. Ainda no outro dia
uma paciente disse-me em consulta
algo que achei engracado:” rabanadas
e castanhas em julho nao me vai
apetecer, mas em novembro e
dezembrol”. Bem quanto a castanhas é
um fruto cheio de fibra e <claro,

dentro das doses adequadas pode

fazer parte de uma alimentacao
saudavel. Quanto as rabanadas eu
ensinei a cozinha-las de forma
saudavel. Podera constatar 1isso no
blog da pagina do site " Nutricdao em
prosa onde se encontra a receita
publicada.
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UMA MENSAGEM
SAUDAVEL

Uma da minhas missdes enquanto
nutricionista €& desmitificar alguns
principios errados sobre um a
alimentacdao saudavel.

Este pequeno e-book € apenas uma
amostra do quanto sabor em pouco
tempo podemos obter em nada mais
nada menos que em 3 minutos.

3 minutos de sabor
3 minutos de nutricao
3 minutos de agquecer o0 seu coracgao

FACA BOM PROVEITO.
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O QUE E A
AVEIA

A AVEIA E UM CEREAL RICO EM FIBRA
QUE E UMA SUBSTANCIA RESPONSAVEL
POR MANTER UMA BOA SAUDE
INTESTINAL, " VARRER" AS GORDURAS
DO INTESTINO, PROMOVE SACIEDADE,
ALIVIA APETITE, REDUZ COLESTEROL,
REGULA TENSAO ARTERIAL.

DEVIDO AS POUCAS CALORIAS QUE ESTE
CEREAL OFERECE BASTAM 30 GRAMAS

POR DIA PARA OBTER OS
MARAVILHOSOS EFEITOS QUE FORAM
CITADOS ANTERIORMENTE.

DEVIDO AS VITAMINAS DO COMPLEXO E
AUXILIAM A MANTER CABELO FORTE E
PELE BRILHANTE, ASSIM COMO O ACIDO
FOLICO.



PAPAS DE AVEIA
COM MACA

Num prato de sopa coloque 3
colheres de sopa bem cheias de
flocos de aveia. Coloque agua até
cobrir a aveia. Rale uma macada ( como
se fosse uma cenoura) e adicione ao
preparado anterior. Coloque no
micro-ondas a cozer durante 2
minutos. No final coloque aveia a
gosto




PAPAS DE AVEIA

COM O AUXILIO DE UM GARFO TRITURE

DE BANANA

UMA BANANA. DE SEGUIDA COLOQUE 3
COLHERES DE SOPA DE AVEIA NUM
PRATO DE SOPA E COLOQUE AGUA ATE

COBRI
AV

R A AVEIA. LEVE O PRATO COM A
"IA E A AGUA AO MICROONDAS

D

URANTE APENAS 1 MINUTOS.

ADICIONE A BANANA TRITURADA POR
MAIS 1 MINUTO. MISTURE TUDO E FACA

BOM PROVEITO.

BOM APETIT]

L]




PAPAS DE AVEIA
COM NOZES E
MIRTILOS

NUM PRATO DE SOPA COLOQUE 3
COLHERES DE SOPA DE FLOCOS DE
AVEIA COM AGUA. DE SEGUIDA
COLOQUE NO MICROONDAS DURANTE
2 MINUTOS. ADICIONE NOZES

TRITURADAS E MIRTILOS.




BOM APETITE
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