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0 PEQUENO-ALMOCO - A 1* REFEICAO DO DIA

v 0 pequeno-almogo, também conhecido como primeiro-almogo, & essencial para comegar bem o dia.

v A expressdo em inqlés “breaking in the fast" significa quebrar o jejum. Durante a noite, ficamos varias horas sem comer, por isso,
a primeira refeicdo do dia é fundamental para fornecer ao organismo a energia e os nutrientes necessarios ao comeco de um novo dia.

v A preguica matinal e a execugdo de outras tarefas impedem, por vezes, a realizagao adequada daquela que deve ser a primeira refei¢do do dia.

v Nos dias de hoje, a grande diversidade de produtos alimentares sauddveis e de facil utilizagdo podem facilitar o consumo de um
pequeno-almogo equilibrado e adequado.

/£ fundamental criar o habito de reservar uns minutos no inicio do dia para o pequeno-almogo, evitando sair de casa sem realizar esta refeicdo.

v Tomar um pequeno-almogo equilibrado em casa, além de trazer vantagens econdmicas, diminui a tendéncia para optar por alimentos
menos interessantes do ponto de vista nutricional e promove ainda um excelente momento para conviver com a familia.

v Para aqueles que ndo tém apetite ou vontade de comer logo de manha, ao acordar, é aconselhdvel estimular gradualmente o apetite,

comecando por ingerir alimentos leves, frescos e em pequenas quantidades.

TOME SEMPRE 0 PEQUENO-ALMOGO... SAD SO ALGUNS MINUTOS!
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PORQUE TOMAR O PEQUENO-ALMO(O?
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PORQUE TOMAR O PEQUENO-ALMO(O?

N TOMAR O PEQUENO ALMOCO - CONSEQUENCTAS 9

K Hipoglicemia (descida da glicose no sangue), que pode ocasionar: suores frios, falta de forga,
desmaios e até mesmo coma (em situagGes mais especificas):

oK Mal-estar e mé disposicdo geral

¢ Impaciéncia e agressividade:

K Cefaleias (dores de cabega):

¢ Quebra no rendimento fisico e intelectual:

¢ Diminuicdo da capacidade de resposta e dos reflexos:

€ Maior propensao para acidentes de trabalho, de viagao ou domésticos, devido a combinagdo
de duas ou mais das manifestacdes anteriormente descritas.






QUAL A COMPOSICAO DE UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL?

v O pequeno-almogo deve contribuir com cerca de 20-95% para o valor
energético total (VET) didrio, estabelecido com base nas recomendagdes
para cada faixa etdria;

v/ Adistribuigdo do pequeno-almogo por macronutrientes, segundo
as recomendagdes preconizadas pela Organizagdo Hundial da Saide (OHS)
pode ser efetuada da seguinte forma.:

PEQUENO-ALMO(O
20-25% VET .




QUAL A COMPOSICAO DE UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL?

A primeira refeicao do dia deve incluir todos os nutrientes essenciais:

HIDRATOS
DE CARBONO

SAO UMA EXCELENTE FONTE DE ENERGIA
DEPENDENDO DA SUA CONSTITUICAO,
PODEM SER SIMPLES (EX: GLICOSE,

FRUTOSE,  GALACTOSE,  LACTOSE,
SACAROSE), OU COMPLEXQOS  (EX:
AMIDO).

DEVEMOS PRIVILEGIAR A INGESTAO DE
HIDRATOS DE CARBONO DE ABSORCAO
LENTA/COMPLEXOS, PROVENIENTES DE
ALIMENTOS MENOS REFINADOS.

PROTEINAS

AS PROTEINAS, DE CARACTER ESTRUTURAL
E FUNCIONAL, SAO IMPORTANTES AO
DESENVOLVIMENTO,  MANUTENCAO  E
REPARACAO DOS TECIDOS E CELULAS DO
ORGANISMO.  DEVEMOS ~ FAVORECER A
INGESTAO DE PROTEINAS DE ALTO VALOR
BIOLOGICO, POIS APRESENTAM AMINOACDOS
ESSENCIAIS EM MAIORES QUANTIDADES
E EM PORCOES MAIS ADEQUADAS PARA
0 NOSSO ORGANISMO.

LIPIDOS

SAO  COMPONENTES FUNDAMENTAIS NA
PRODUGAO E ARMAZENAMENTO
DE ENERGIA, NA PROTECAO MECANICA DOS
ORGAOS, NA CONSTITUICAO DE ESTRUTURAS
CELULARES, NA MANUTENCAO DA
TEMPERATURA CORPORAL E NA SINTESE DE
ALGUMAS HORMONAS. EMBORA OS LIPDOS
SETAM ESSENCIAS AO ORGANISMO, O SEU
CONSUMO DEVERA SER MODERADO.
E ACONSELHADO FAVORECER O CONSUMO
DOS ACIDOS GORDOS INSATURADOS E
DIMINUIR A INGESTAO DOS SATURADOS.



QUAL A COMPOSICAO DE UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL?

A primeira refeicao do dia deve incluir todos os nutrientes essenciais (cont.):

VITAMINAS
E MINERAIS

SKO FUNDAMENTAIS NO PROCESSO
DE OBTENCAO E ARMAZENAMENTO
DE ENERGIA, FAVORECENDO A ATIVIDADE
DE DIFERENTES NUTRIENTES. ASSEGURAM
O ADEQUADO FUNCIONAMENTO DO
ORGANISMO, APESAR DE NAO FORNECEREM
ENERGIA. AS VITAMINAS E OS MINERAIS
ENCONTRAM-SE EM DIVERSAS FONTES
ALIMENTARES E APRESENTAM FUNCOES
ESPECIFICAS NO ORGANISMO.

FIBRA ALIMENTAR

APRESENTA UM PAPEL IMPORTANTE NO BOM
FUNCIONAMENTO DO SISTEMA GASTRO-
INTESTINAL, PROMOVE A SENSACAO
DE SACIEDADE E REDUZ A ABSORCAO DE
GORDURA E OS NIVEIS DE COLESTEROL.

AGUA

E NECESSARIA A SUA INGESTAO ADEQUADA.
PARTICIPA NO TRANSPORTE DOS NUTRIENTES
E OUTRAS SUBSTANCIAS NO ORGANISMO
E ATUDA A MANTER A TEMPERATURA
CORPORAL.



QUAL A COMPOSICAO DE UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL?

Um pequeno-almogo saudavel, deve ser completo, variado e equmbrado
incluindo alimentos dos sequintes grupos da Roda dos Alimentos:

D GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED e G GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED =S

CEREALS E DERIVADOS

Fornecem hidratos de carbono de
absorcao lenta, vitaminas, minerais

Fornece hidratos de carbono,
vitaminas, minerais, fibras e

Sao uma fonte de proteinas
de alto valor bioldgico, calcio

e vitaminas. e fibras. antioxidantes.
Exemplos (1dose): Exemplos (1dose): Exemplos (1dose):
- 1 chévena almogadeira de leite (250 ml) - 1pao (50 g) - 1pega de fruta - tamanho médio: laranja,
- Tioqurte liquido ou 1e 22 iogurte sélido - 1fatia fina de broa (70 q) magd, kiwi, morangos, pera, péssego (160 g)

(200 g)
- 1 fatias finas de queijo (40 g)
- % de queijo fresco - tamanho médio (50 g)
- % requeijao - tamanho médio (100 g)

- b colheres de sopa de cereais de
pequeno-almogo (35 g)
6 bolachas - tipo Maria / 4qua e sal (35 g)

- 1copo de sumo de uma peca de fruta
(160 g), perfazendo com &qua (200 ml), sem
adigao de agicar

S D Emn G CEn CEn D G G CE S S S — — — — — —
TG e CED CED CGED GEP GEP GED GED GEP GED GED GED GED GED GEDP GEDP GED aEp anp o
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GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED aED aup e GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED aED aup e D GED GEP GED GED GED GED GED GED GED GED GED GED oD e



QUAL A COMPOSICAO DE UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL?

Um pequeno-almogo saudavel, deve ser completo, variado e equilibrado,
Incluindo alimentos dos sequintes grupos:

¥RUTA

S0 aconselhadas as opgdes “magro” ou “meio-gordo”, . Optar por fruta fresca e da época, sem adigao
sem adigao de ag(icar. No caso das criancas, preferir / N, deaglcar.

leite meio-gordo ou gordo, de acordo com as « ‘
necessidades especificas. ‘ /
Nota: Em situagdes particulares, os laticinios podem \ /
ser substituidos por bebidas de améndoa, arroz, soja, N -
entre outras.

& \Qp Preferir os alimentos obtidos a partir de farinhas

( v menos refinadas (mais escuros), ou mesmo integrais.
' ‘\‘ : Privilegiar o consumo de cereais de pequeno-almogo
\ /- com elevada quantidade de fibra, nao agucarados e

\ ,” com pouco sal.



QUAL A COMPOSICAO DE UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL?

Outras opgdes
Podem ser incluidos no pequeno-almogo OUTROS ALIMENTOS:

- Horticolas (ex.: pdo com tomate: sumos com cenoura)

- Frutos oleaginosos (ex.: nozes, améndoas, avelds, pinhdes)

- Creme veqetal para barrar (1colher de sobremesa: 15 q)

- Azeite (1 colher de sopa: 10 ml)

- Manteiga* (1 colher de sobremesa: 15 q)

- Fiambre* (2 fatias finas: 40 g)

- Ovos* (1 ovo médio: 55 )

- Compotas*, marmelada* (1 colher de sobremesa: 16 g) - prefira estes produtos confecionados em casa
- Mel* (1 colher de ch4: 10 q)

- Café (expresso: soltivel) - exceto para criangas e adolescentes

- Infusdo de ervas (ex.: infusdo de cidreira, tilia, camomila)

- Ché (ex:: chd verde, chd preto) - exceto para criangas e adolescentes

- Bebidas de cereais (para adicionar ao leite/dqua - 2 colheres de ché: 10 g) @
- Achocolatado em pd*, cacau em pd* (para adicionar ao leite/dqua - 2 colheres de ché: 15 q) @
- Sementes (1 colher de sopa: 10/15 g)
- Behidas de améndoa, arroz, soja, entre outras (1 chdvena almogadeira: 250 ml) T
- Gelatina* s@\\ N
=/

* ocasionalmente



QUAL A COMPOSICAO DE UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL?

Um pequeno-almogo saudavel deve ser completo, variado e equilibrado.

PRIVILEGIAR ALIMENTOS COM: EVITAR ALIMENTOS COM:

2 BAIXO VALOR ENERGETICO; J ELEVADO VALOR ENERGETICO;

2 BAIXO TEOR DE ACUCARES, SOBRETUDO ADICIO- ¥ ELEVADO TEOR EM ACUCARES, SOBRETUDO ADI-
NADOS E SIMPLES (DE ABSORGAO RAPIDA); CIONADOS E SIMPLES (DE ABSORGAO RAPIDA);

A BAIXO TEOR DE GORDURA, PARTICULARMENTE ¥ ALTO TEOR DE GORDURAS;
GORDURA SATURADA; J ELEVADO TEOR DE SAL;

2 ELEVADO TEOR DE VITAMINAS, MINERAIS, FIBRAS J ELEVADO TEOR DE CORANTES, CONSERVANTES E
E ANTIOXIDANTES; EDULCORANTES.

2 BAIXO TEOR DE SAL.

Leia atentamente o rétulo de forma a conhecer os ingredientes, a composicdo nutricional do produto que vai consumir e verificar a presenga de possiveis alergénios.
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0 QUE DIZEM 0S ESTUDOS...

A ingestao de pequeno-almogo estd associada a melhoria da performance académica e psicossocial
em criangas e adolescentes. Estudos efetuados demonstram que o declinio da atencao, da concentragao e
da memdria sao menores nas crianas e adolescentes que tomam pequeno-almogo comparativamente aos
que ndo o fazem. Além disso, as criangas e adolescentes que ndo tomam pequeno-almogo tendem a ter um

comportamento mais agressivo.
Rampersaud GC et al. (2005) - 0'Neil CE et al. (204)

Varios estudos demonstram que, comparativamente as pessoas que omitem o pequeno- almogo, 0s
Individuos que ingerem reqularmente esta refeicao, tendem a praticar uma alimentacao de maior qualidade
— com maior ingestdo de fibra alimentar, célcio, vitaminas A e C, riboflavina (vitamina B2), zinco, ferro e
menor ingestao de calorias, gordura e colesterol. 0 consumo reqular do pequeno-almogo estd associado 2
pratica de uma alimentacao mais adequada, a melhores escolhas alimentares ao longo do dia e aum peso
corporal saudavel.

Nicklas TA et al. (1998) - Kleemola P et al. (1999) - Albertson AM et al. (2003) - Giovannini M et al. (2010)
Franko DL et al. (2010) - O'Neil, CE et al. (2012) - O'Neil CE et al. (2014) - Papoutso S et al. (2014)




0 QUE DIZEM OS ESTUDOS...

Estudos referem que a ingestao do pequeno-
-almogo em criangas e adolescentes pode estar
associada com a reducdo do risco de desenvolver
doencas relacionadas com o estilo de vida, como
obesidade, doengas cardiovasculares e diabetes.

Albertson AM et al. (2003) - Franko DL et al. (2010)- Huang CJ et al. (2010)

De acordo com uma recente meta-andlise, a
omissao do pequeno-almogo parece estar

associada ao aumento do risco de desenvolvimento
de diabetes Mellitus tipo 2. 0 consumo regular
desta refeicdo pode ser patencialmente importante
para a prevengao desta doenca cronica.

BiHl et al. (2015)

A omissao do pequeno-almogo parece estar associado ao aumento do risco de sindrome metabdlica em
criangas e adolescentes.

Shafiee 6 et al. (2013)




0 QUE DIZEM OS ESTUDOS...

Um estudo transversal conclui que comer um
~ pequeno-almogo mais substancial pode influenciar o
indice de massa corporal (IMC) nos individuos do sexo
masculino. Os homens que referiram ingerir
pequenos-almogos mais ligeiros, comparando com a
Ingestao de um pequeno-almogo padrao ou mais
substancial apresentavam IMC mais elevado. A toma de
um pequeno-almogo mais completo foi associada
positivamente e de modo significativo com maior
consumo de pao, fruta e cereais. Desta forma, os
homens podem beneficiar por ingerirem um
pequeno-almogo mais denso, especialmente se
Incluirem cereais, fruta e pao.

Kent LM et al. (2010)

4

Um estudo verifica uma possivel associagao entre o
consumo do pequeno-almogo em casa e a pratica de
exercicio fisico de intensidades moderada e elevada
em criangas em idade escolar. Os autores verificaram
que as criangas do sexo masculino que tomaram
diariamente o pequeno-almogo em casa, praticar-
am exercicio fisico intenso durante um maior periodo
de tempo e estiveram expostos a periodos de ativi-

dade fisica mais longos, quando comparados com os
rapazes que nunca tomaram o pequeno-almogo em
casa. 0s resultados deste estudo sugerem assim que
a toma do pequeno-almogo em casa se associa a um
estilo de vida mais sauddvel.

Public Health England (2014)

4




0 QUE DIZEM 0S ESTUDOS...

0 consumo do pequeno-almogo parece ter

‘ nfluéncia no controlo da ingestdo total de energia
didria, evitando maior consumo de alimentos ao
longo do dia. Pode ainda promover a saciedade e
maior estabilidade no nivel de glicemia.

SN

A
\/Q/

~—

Dhurandhar EJ et al. (2014)

James A Betts et al. (2014)

" Um projeto europeu observa que as criangas

| cujos pais apresentam um nivel de educagdo mais
elevado tém menor probabilidade de desenvolver
excesso de peso ou obesidade e maior tendancia
para tomar o pequeno-almoco diariamente.

van Stralen MM et al. (2011)

4



0 QUE DIZEM 0S ESTUDOS...

Um estudo observacional demonstra que as criangas que tomam pequeno-almogo apresentam, com
frequéncia, niveis mais baixos de insulina em jejum e um menor risco de resisténcia a insulina, quando
comparadas com criangas que raramente tomam o pequeno-almogo. Além disso, um pequeno-almogo a
base de cereais e com elevado teor de fibra foi associado aum menor risco de resisténcia a insulina quando
comparado com a escolha de outros tipos de pequeno-almoco.

Donin AS et al. (2014)

Num estudo verifica-se que as criangas que ndo tomavam o pequeno-almogo apresentavam pontuagdes
mais baixas nos testes de avaliagdo verbal, rendimento e do quociente de inteligéncia (Q) comparativamente
aquelas que tomavam sempre ou frequentemente esta refeicao.

Liu Jet al. (2013)
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5 REGRAS PARA 0 PEQUENO-ALMOCO

e

UM PEQUENO - ALMOGO
COMPLETO, VARIADO P
EEQUILIBRADO ) | @ FRUTA

______________________

iNCLUIR NO PEQUENO-ALMOCO
ALIMENTOS PROVENGENTES
DE 3 005 ¥ GRUPOS DA RODAS
~ LATICINi0S,
CEREAS E DERIVADQS,
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TOMAR
O PEQUENO-ALMOGO
EM CASA, EM CONViVIO
COM A FAMILIA,

NAS PRIMEIRAS HORAS
DO DIA

e - - - - - - - - - -

—— - ———

A DEGUSTAR E APRECIAR
0S DIVERSOS SABORES
DE CADA UM DOS ALIMENTOS
QUE O COMPOEM

T - - - - - - - - - —-—-— -
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: E TRANQUILO, DE FORMA :
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| |
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50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

Sdo diversos os beneficios do pequeno-almogo, justificando os minutos diarios que Ihe dispensamos.
E 4cil promover um pequeno-almogo saudével e delicioso para toda a famflia, basta usar aimaginacdo
diversificar os alimentos e inovar as formas de preparagao e de apresentagao.

A escolha dos alimentos para o pequeno-almogo deve ser ajustada as necessidades individuais,
devendo iqualmente ter-se em consideragao o gosto pessoal, a existéncia de patologias ou de
situagdes especificas (alergias ou intolerancias alimentares).

De sequida, apresentamos 50 exemplos de pequenos-almogos sauddveis, alguns dos quais particularmente
concebidos para manhas apressadas e outros destinados a individuos que sofrem de doenga celiaca

ou de intolerancia a lactose.
g ® @

Nota: A planificagao dos pequenos-almocos apresentados tem como base um plano alimentar de 2000 Kcal didrias, sendo a contribuicao do pequeno-almogo
de 20-25 / do valor energético total. Estes exemplos destinam-se a individuos adultos saudéveis.
Em caso de divida, deverd consultar um Nutricionista.



50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

4 4
n Fotografia

- 1 chavena almocodeira de (eite meio gordo : - 2 fatios finos de queijo mogro (40 q) : - Tioqurte liquido mogro (200 m0)
(250 m)) e 2 colheres de chd de bebida de ¢ - 1 pdo de trigo inteqrol com sementes de | - 6bolachos de 6qua e soll redondos (35 q)
cereois de cevoda (10 q) | sésomo (75q) | - T0oromjo (160 q)
= 4 bolochos de aveia (40 q) I - soloda de fruta com: 10 cerejos (80 q); 12 I -3mozes (15 q)
- 2 lementinos (160 q) ! bamona (80 q) I - 1colher de cofé de corela (1)
Noto: sempre que possivell. optar por fozer os ' -1 chdvena de chd de imfusio de comomila ' Noto: servir o loromjo. com os nozes e oromaitizor
bolochos em cosa : (250 m)) : com carela
| |

408

kcol

B

- 2 fatios finos de queijo mogro (40 Q)
- 1pdo de mistura de trigo e centeio (75 q)

408

kcal

- Tioqurte liquido magro (200 m)
- 5 colheres de sopa de flocos de trigo integrol

(59 = 1 coller de sobremesa de doce de pésseqo (15 q)
- 1 moca desidratada (20 q) = 1 copo de sumo naturol de 1loromja (160 q)

- 15/T7oméndoos (15 §) e 1ceroura (80 q)

Noto: misturor todos os ingredientes muma

foca

> o e o e

400

kcol




50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

= Tioqurte sdlido noturol mogro (125 q) - 1 chavena almocodeira de leite meio qordo = Tioqurte sdlido naturol mogro (125 q)
- 1pdo de centeio integrol com nozes (75 q) (250 m)) e 2 colheres de cha de bebida de - panqueca com: 1 colher de sopa de farinha

- 2 fatios finos de fiombre (40 q) cereois de cevoda (10 ) de olforroba (25 q): 1 colher de sopa de amido
- 1 copo de sumo natural de melomcia (80 g ). - 6 bolochos tipo “Maria” (35 q) de mitho (25q): 2 colheres de sopa de aveia
meloa (80 g) e hortela q.b. - 4 domoscos (160 q) moida (35 q): 72 chdvena almocodeira de leite

mogro (125 mD): 1ovo (55 q):

- Troma (160 q)

Noto: confecionor a panqueca sem adicdo de gordura
(Frigideira omti-oderente): servir a pomqueca com cober-
tura de ioqurte e roma

> o e - -
- e s e -

400

kcal

<ol

B o aalaie”

- Tioqurte sdlido mogro (125 q) - batido com: 1 chdvena almocodeira de leite
- 2 fatios finos de queijo mogro (40 ) mogro (250 m); 6 bolochos tipo “Maria” (35 q);
- 4 bolochos de aveia (40 q) moca (80 g); bomoma (80 q): aoméndoos (15 q)
= 1 copo de sumo maturol de 1pésseqo pequeno

(80 @) e 1Tmocd pequena (80 q)

Noto: sempre que possivel, optor por fozer os
bolochos em cosa

- o e - e




50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

4
1 fotograofia

o L - Tioqurte sdlido noturol meio gordo (125 q)
Tioqurte liquido mogyo (200 ml) - 5 collheres de sopa de Rlocos de trigo nfegrol

- 1 chévena ollmocodeira de leite mogro (250 m0)

) )
| |
- 5 colheres de sopa de flocos de milho { - 4 fostos de triqo imteqrol (50 q) ' o3s 9
( to isemto de qluten) (35 g) \ - € de 1 pera (160 g) com 15/17 oméndoos \ _
-[31;()/?70 velos (5 q?q K . 15P;; per K , " Popo de fruta com: pera (40 q): moca (40 g):
. . loromjo (40 q): pésseqo (40 q)
- Tbomoma (160 q) I Noto: cozer o pera e frituror com os oméndoos; | 5T ovelos (5
- 2 colheres de cofé de corela (2 q) : cobrir os tostas com o puré : -3 ngs (150;) ?)
:’:;Z: WS (i8S 63 RSfEeSiEs) Tibe! : : Noto: servir o popa de fruta com cobertura de

ioqurte, cereais. ovelds e nozes
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- 1 chavena olmocodeira de leite mogro (250
™) e 2 colheres de chd de bebida de cerenis de

- Tioqurte liquido magro (200 m))
- 5 colheres de sopa de flocos de aveia (35 q)

- 1 pésseqo pequero (80 q) cevoda, chicério., centeio e fibra (10 )

- 1/, bomnoma (80 g) - 1pdo de mistura de trigo e centeio (50 q)
- 2 collheres de cofé de comela (2 q) - 2 fatios finos de fiombre (40 q)

= T colher de sopa de sementes de sésomo (10 q) - 10 fromboesos (40 q)

Noto: wisturor fodos os ingredientes muma
toca

- o e e e

400 400

kcal kcal




50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

T

- 1 chavena ollmocodeira de (eite meio gordo
(250 M) e 2 colheres de ché de carella (2 q)

- 3 bolachos tipo crocker (35 q)

- 17,4 de queijo fresco tamomho médio (50 q)

- 1fatia de meldo (160 q)

430

.

- 1/, chvena allmocodeira de (leite meio qordo
(125 m)

- 1/, requeijoo de fomomho médio (100 q)

- 1pdo de trigo (50 q)

- 1 diospiro (160 Q)

- 3 nozes (15 q)

- 1 chévena de cha de ché verde (125 m))
Nota: servir o diospiro com os nozes
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4
1 fotografia

- 1 chavena ollmocodeira de (eite meio gordo
(250 M) e 2 colheres de chd de bebida de

= Tioqurte sdlido notural meio gordo (125 q)
- 5 colheres de sopa de flocos de orroz (35 q)

= 1 colher de sopa de pimhdes (15 q) cereois de cevoda e aveia (10g)

Nota: misturor fodos os ingredientes muma - 4 bolochos de milho (40 q)

toco = 1 colher de sobremesa de doce de cereja (15 §)
= 1 copo de sumo maturol de omomds (160 g) e - 4 omeixos (160 q)

1 colher de sopa de coco seco rolodo (15 q)

- o s " e -
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- Tioqurte sdlido natural mogro (125 q)

- gromnola coseira. com: Flocos de aveia (35 q):
mozes (15 q): aoméndoos (15 g); uvos possos (5 q);
mel (10 q); ozeite (5 q)

= 1/, popoio (80 q)

Noto: wisturor fodos os ingredientes muma
toca

kcol

,————--——---———\
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50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

L.

- Tioqurte liquido mogro (200 M)

- 5 colheres de sopa de flocos de mitho (35 )
- 2 fatios finos de onomés (160 q)

= 15/17 avelos (15 q)

Noto: misturor o ioqurte, os flocos de mitho e os
avelds numo toca

T

- 1 chavena allmocodeira de leite meio gordo
(250 m))

- 1 pdo de trigo inteqrol com sementes de
sésomo (50 q)

- 2 colheres de sobremesa de ozeite (10 m)

- 2 kiwis (160 )

> o e o e

- o e o e

2

=Tioqurte silido naturol mogro (125 q) :
- 1/, requeijoo de tamamho médio (100 q) \
- 1pdo de centeio inteqrol (50 ) \
= Tbomama (160 q)

- 3mozes (15 q)

{
\
)
\
.
|

462

B

- 1 chéveno ollmocodeiro de leite mogro (250 m))
- 1pdo de centeio (75 q)

= 1 colher de sobremesa de momteiga (15 q)

- Tpera (160 9)

w Fotografia

- 1 chavena olmocodeira de (eite meio qordo
(250 M) e 2 colheres de chd de bebido de
cereois de cevoda, chicério e cofé (10 q)

- 1p&o de mistura de trigo e centeio (50 q)

- 1fatia fina de fiombre (20 q)

- Tmoca (160 Q)

440
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50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

6 a m...

- 1 chavena olmocodeira de leite mogro (250 = 1 copo de (eite meio gordo (250 m) - ioqurte slido natural meio gordo (125 q)

) )
| |
m)) e 2 colheres de chd debebido de cerecisde | - 4 fostos de frigo integrol (50 q) | - 1/4 queijo Fresco médio (50 )
cevodo, chicéria e centeio (109) I - 1colher de sobremesa de creme vegetalpara. | - 2 fatios de pdo de frigo integrol com possos
- 1pdo de centeio imtegral (75 q) I barror (5q) I (50q)
= 1 colher de cha de mel (10 g) : - 17, obocate (80 q) ' - 1copo de sumo natural de 1 loromja (160q).
) | )
- 1/, obocate (80 q) \ \ perfozer o restomfte com dqua
Nota: misturar o obocote com o mel e colocor .
M0 pdo | |
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- 1 copo de (eite mogro sem loctose (250 m0) '
- 1pdo de mistura de trigo e centeio (50 q) | - 5 collheres de sopa de flocos de aveia (35 )
- 2 fatios finos de fiombre (40 q) ! - 10 fromboesos (40 )
- 1 pésseqo (160 g) “ - 2 fatios fimos de amamds (160 §)

\

)

\

()

'

- Tioqurte liquido mogro (200 m0)

- 1 copo de gelatina de anamés (125 q)

- 1 colher de sopa rosa de sementes de
girassol (10 q)

Noto: misturor todos os ingredientes muma
foca

403
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50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

[

- Tioqurte s&lido noturol meio gordo (125 q)

- 2 fatios finos de queijo mogro (40 q)

- 1pdo de mistura de trigo e centeio (75 q)

- 12 uvos pretos (80 q)

- 1 chdvena de cha de infusbo de cidreira
(250 mQ)

[

- 2 fatios finos de queijo mogro (40 g)

- 1pdo de mistura de trigo e centeio com nozes
(50q)

= 1 copo de sumo naturol de 1 pésseqo (160 q)

- o e e

\0:1’ S,

|2

- Tioqurte sdlido naturol mogro (125 q)

- 4 tostos de trigo imtegral (50 q)

- 4 figos (80 q)

- 15/17 améndoos (15 q)

Nota: misturar o ioqurte com os oméndoos

- Tiogurte liquido magro (200 m0)

- 1pdo de centeio inteqrol (75 q)

= 1 colher de sobremesa de doce de morongo
(59

- Tmoca (160 )

- 1 cofé expresso (50 m0)

™ o e e

E Fotografia

- 1 chavena olmocodeira de (eite meio gordo
(250 m))

= 5 colheres de sopa de flocos de mitho (35 q)
= 10 omoros (40 q)

- 10 mirtilos (40 q)

= 15/170velos (15 q)

Nota: misturor todos os ingredientes muma
foca




50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

- popos de aveia com: 1 chavena olmocodeira
de (eite mogro (250 m2); 5 colheres de sopa de
Flocos de aveia (35 q): moca (80 q): omoros
(40 q); Fromboesos (40 q): 3 mozes (15 q);
rospa de limoo q.b.: 1 pou de comelo:; 1 colher
de cha de limhoca (10 )

Noto: misturor todos os ingredientes muma
foca

H

- Tioqurte liquido mogro (200 m0)

- 4 tostos de trigo integrol (50 )

- Tbomoma (160 q)

- 2 colheres de cofé de corela (2 q)

Noto: esmogor o bomoma., collocor nos fostos e
oromatizor com comelo
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- Tioqurte sdlido noturad mogro (125 q)

- 5 colheres de sopa de flocos de orroz (35 q)
- 5 moromqos (80 q)

- 3 nozes (15 9)

- 1 copo de gelatina de moromqo (125 q)

Nota: corfar a gelatina em cubos e misturor
todos os ingredientes numa taca

- batido com: 1 chédvena almocodeira de (eite
mogro (250 m2); popoia (40 q); monga (40 q);
kiwi (80 )

- 6 tostos de trigo integral (75 q)

™ o e e opam e

4
3 fotografia

- 1 chavena almocodeira de leite mogro (250
m) e 2 colheres de cha de cofé solavel (10 q)
- 1pdo de trigo integrol (75 q)

= 4 rodelos de fomate (160 q)

- 1 colher de sopa de ozeite (10 q)

- oréqoos qb.

Nota: servir o pdo forrado com ozeite, tomate e

oregaos

09




50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

s B o B B

- batido com: 1 chdvena almocodeira de leite = 1 chavena almocodeira de bebida de sojo = 1 chavena almocodeira de (eite meio gordo

) )

| |
meio gordo (250 m): bomoma (160 q); fromboesos § (250 mQ) I (250 M) e 2 collheres de cha de achocolotodo
(409) | -5colheresdesopodeflocosdeavein (35¢) | empd(5q)
- 4 bollochos de arroz (20 ) I -6m0zes(309q) I =% requeijao de tomomho médio (100 q)
= 1 colher de sopa de sementes de abdbora (15 q) : - 5 moromqos (80 q) : - 1 poo de trigo integrol de sementes de
Noto: cobrir o batido com os sementes de \ Noto: misturor todos os ingredientes muma \ sésomo (50 q)
abdbora PR (Yo%) « ~2figos(809g)

| |

400

445

E

- batido com: 1 ioqurte liquido meio gordo (200
m); pera (80q J: banoma (80 q): pinhdes (15 q)
- 5 collheres de sopa de flocos de mitho (35 q)
Noto: misturor todos os imgredienfes muma
toca
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- Tioqurte s&lido noturol mogro (125 q)

- 2 fattios finos de queijo mogro (40 q)

- 1pdo de trigo com possos (50 q)

- salodo de fruta com: 1 kiwi (80 g): 1 loromjo
pequena (80 @)

kcal
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50 EXEMPLOS PARA UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL

@ w ‘m m Fotografia

- Tioqurte liquido meio gordo (200 m0) - % requeijoo de tamomho médio (100 q) - 1 chavena allmocodeira de leite meio gordo
- 5 colheres de sopa de flocos de cereois e - 1pdo de centeio integrol (75 q) (250 m)) e 2 colheres de cha de bebida de

) )

| |

L} \
frutos secos tipo "Muesli” (35 ) | - 1dospiro (160 q) | cereois de cevoda, chicdrio, centeio e cofé (10 q)
= 1/, momga (160 g) I -3rozes (15 q) I - 1p&o de centeio (50 q)
= 1 colher de cha de mell (10 §) : - 2 colheres de cofé de conela (2 q) : - 1 colher de sobremesa de creme vegetal pora
Nota: misturor todos os ingredientes muma v 1 chdvena de ché de cha preto (250 ml) \ borror (15 q)
toco « Noto: servir o diospiro com os nozes e oroma- v — % monga (160 q)
- 1 cofé expresso (50 m0) | fizor com corela \

403
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’——————--—--——-\

\

|0

- 1chdvena ollmocodeira de leite mogro (250 ) - 17,4 de queijo frresco (50 )
e 2 colheres de cofé de carella (2 q) - 1 ovo médio mexido sem odicdo de qordura
- 1p&o de mistura de trigo e centeio (50 q) 559)

- 1 colher de sobremesa de doce de framboesa

CEY
- Tbomama (160 q)

- 1 poo de triqo inteqrol com sementes de
sésomo (50 q)

= 1 copo de sumo maturol de amands (160 q),
gengbre qb. e rospa de limdo q.b.

.y _ _i_2=

- o e o oo

428
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