ALMOCO de Marmita Nutricionalmente equilibrado

SALADAS SANDUICHES
PROTEINA

Frango ou peru cozido, assado ou grelhado desfiado
Ou Conservas de peixe
Ou Leguminosas

HIDRATO DE CARBONO
Massa ou couscous P&o -Mistura, centeio, integral

GORDURAS INSATURADAS
Azeite ou Frutos Gordos (nozes, améndoas, avelds, pinhodes ...).
N&o temperar a salada antes de a consumir e leve doses individuais .
VITAMINAS E MINERAIS
Horticolas, ervas aromaticas, frutas frescas. Horticolas, frutas frescas.

O consumo de AGUA é imprescindivel.

Recupera as perdas, restitui o equilibrio hidrico e refresca.

Sexo Feminino Sexo Masculino
1L 1L
1,2L 1,2L
1,4L 1,6L
1,5L 1,9L

Pode fazer Refrescos (limonada ou aromatizar a 4gua com folhas de horteld, s/ adicao de acucar)

SNACKS ao lanche

Pao (mistura, centeio ou Queijos triangulos | Fruta: maca, péra, banana, tangerina, laranja,
integral); Bolacha Tipo ou Bolinhas; meldo, meloa, melancia, cerejas, frutos
Maria; Bolacha de Agua e logurtes Magros vermelhos, péssego, abacaxi, manga, uvas.
Sal; Tostas; Cereais néo ou Naturais Para assequrar a frescura acondicione em
acucarados; Bolachas de (cuidado com a caixas herméticas e/ou envolva-as em pelicula
Arroz ou Milho. conservacao). aderente ou papel de aluminio.

Conjugue os alimentos de cada coluna e Aproveite!

*TREMOCOS, sdo uma boa opc¢ao para incluir nos snacks, riscos em fibra e com baixo valor
calorico a chamada de atencado recai apenas na quantidade de sal, pelo que é aconselhado a
demolhar bem.
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Para tornar as refeicbes mais apelativas dé cor, conjugue alimentos varie e nao se
esqueca de atentar as quantidades.

Exemplo de Almoco Composicéao nutricional

Sanduiche de Peru e Abacaxi Energia: 449Kcal

Proteina 26 g
Gordura: 12 g

2 fatias de péao saloio

1 rodela de ananés cortada em pedagos pequenos Hidratos de Carbono: 59g

509 de frango cozido desfiado

1 colher de sopa de nozes

Fonte: Associacéo Portuguesa dos Nutricionistas

Muitas vezes estes momentos de descontracdo, leva a pratica de comportamentos de
risco em termos de Seguranca alimentar, o que pode ocasionar, por exemplo,
intoxicagOes alimentares, por tal evite os seguintes alimentos.

Risco de Intoxicacdo Alimentar e Deterioracdo

» frutos do mar

* molhos (com maionese, natas...)

» cremes (por ex. bolos com creme, chantilly)
» sobremesas lacteas

* gelatinas

* quiches; empadas;

» folhados; fritos

* flambre

* queijo fresco

* ovos mal cozinhados

* carnes ou peixes mal cozinhados/ crus

Prefira uma mala térmica ou uma geleira com cuvetes de gelo para transportar as
refeicdes, ao invés de um cesto de verga ou outro tipo de saco.

Recomendacdes da Dr.2 Marta Andrade Ferreira (1857N ), Nutricionista no Trofa Saude
Hospital em Braga Centro
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