Ementa diaria de acordo com a Dieta Mediterranica

Pequeno-almoco:

Uma chavena de leite magro com uma por¢ao de aveia € um copo de sumo
de laranja natural. O pequeno-almoco ¢ tomado a mesa em familia.

A meio da manha:

Uma dose de bolachas integrais e uma tangerina.

Almocgo:

Prato principal: dourada no forno temperada com ervas aromaticas e limao
e regada com azeite. A assadeira € tapada com papel aluminio para
preservar os nutrientes do peixe. A dourada ¢ acompanhada com arroz e
brocolos cozidos temperados com azeite. Quantidade: meia dourada, uma
por¢do de arroz € uma por¢ao de brocolos.

Bebida: agua.

Sobremesa: um quivi.

Esta refeicao ¢ feita a mesa em familia.

B




A meio da tarde:

Um 1ogurte natural e uma por¢ado de frutos secos (nozes e améndoas).

Pratica de exercicio fisico:

45 min. de exercicio fisico (sozinho ou acompanhado por amigos ou
familiares)

Jantar:

Entrada: sopa de legumes (cenoura, abdbora, couve portuguesa, espinafres,
feijdo e um fio de azeite em cru).

Prato principal: couscous acompanhado com salada (tomate, pimento
vermelho, couve-roxa e couve-branca) e ovo cozido. Quantidade: uma
por¢ao de couscous e duas por¢des de salada e um ovo cozido.

Bebida: 4gua.

Esta refeicao ¢ feita a mesa em familia.




Descanso: Atividades de lazer e no minimo oito horas de sono.

» Importante beber agua ao longo do dia. No minimo 1,5 I por dia.



