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AQUI ESTA O GUIA DE COMBINACOES
NUTRITIVAS QUE VOCE PEDIU!

COMO USAR ESTE GUIA:
» Escolha1opcao de cada grupo para montar as refeicoes do dia.
e Varie as combinacdes ao longo da semana para garantir todos os nutrientes..

GRUPOS DE ALIMENTOS:

1 Proteinas: 4 Frutas:
e Frango grelhado ou assado. e Mamao, manga ou abacate (café da manha
e Peixe (salmao, sardinha). oulanche).
o Ovos mexidos, cozidos ou omelete. e Laranja, morango ou kiwi (vitamina C para
e Feijao, lentilha ou grao-de-bico. olanche).

e Maca ou pera (pratica para levar na bolsa).
2 Carboidratos:

e Arrozintegral ou quinoa. 5 Gorduras boas:
e Batata-doce assada ou puré. e Abacate em vitaminas ou puro.
e Mandioca cozida ou chips assados. e Azeite de oliva para temperar saladas ou
e Aveia em mingau ou vitaminas. refogar.
e Castanhas ou améndoas para o lanche.
3 Vegetais:
e Folhas verde-escuras (couve, espinafre)
refogadas. . i gt
« Cenoura ralada ou cozida. D e

e Beterraba crua ou assada. (§
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e Abobora cozida ou puré. ' ‘
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DICAS DE PREPARO RAPIDO:
e Cozinha em lote: Prepare porcoes maiores de arroz, feijao e ; *> f

proteinas no fim de semana e congele. . b 4
e Pratos coloridos: Monte pratos com 3 cores diferentes para t &
garantir variedade de nutrientes. . T \
e Inclua a criancga: Deixe seu filho ajudar a lavar frutas ou \ \ ; s P
misturar ingredientes. : 'f:;.:’
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