Farinhas brancas, pSo francés, broa, produtos de
padariz, tapioca, batata inglesa, bisooito agua e s,
biscoitos doces, sobremesas, bobos, macarrao,

trrradas-
Consuma eiporadicaments 2 vezes porsemana!

Came vermetha, presunto,

maortadela e embutidos:

Zweres poremana!
Consuma esporadicamente

Cames brancas: Pee, frago,
A% CVIDE D5 CATTE O poroo

= Consuma 0 a2 vezes ao dia

Fedao: consEmin em media 5
VETES PO SEMAN3 poge trocar por grao de bico,

ientitha ow ervilha
Saladias, legumes ou verderas: Copsuima &m abyndincia
Conzumir saladas 2 vezes CONEUMIr no minimo 2
30 dia: no 3lmogo & no o0 MM 5 frutas por
jantar dia. Mos intervalos das

refeinmes
Consuma em abundincia

Consumir 3 veges/dia: caf&, almogo e jantar Consumir 3 vezes,/dia: cafe, aimogo e jantar

Consuma na malorla das réfeictes Consuma na maloria das refeigbes
Ammoz integral, macamao integral, E; Azeite ofiva, Oleo de oo,
aveiz, granoia, batata doce, aipim, banha de porco, manteiza,

pa0 integral, pao caseino com ahacate, nata.

sementes [irhaca, chiz ou
gergelm), miho, bodo integral.



