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Como elaborar pratos nutritivos
e de baixo custo



BENEFI(lS

Vegetais - fonte de vitaminas, minerais e fibras que ajudam
a manter um bom funcionamento intestinal

Frutas - alimento otimo para lanches. Fonte rica de
antioxidantes e fibras gue auxiliam para fortalecer o sistema

imunologico

Grios integrais - contém nutrientes como: vitamina E.

Além das fibras que previnem o aumento do colesterol e
triglicérides.

Leguminosas - sdo dtimas fontes de proteina vegetal.
vitaminas € minerais. como: ferro. calcio. zinco, entre outros

gue sdo importantes para a manutengao da sadde.

Vegetais verdes escuros - Ricas em vitaminas, minerais e

fibras. Sao boas fontes de ferro e calcio. Fortalecendo o
sistema imunoldgico e beneficiando a satde dos ossos.

vitaminas do complexo B e minerais (selénio, zinco. cobre.
ferro, magneésio. potassio e fosforo).
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MODO DE PREPARO:
Bata tudo no liquidificador e depois
coe, saudavel e pratico!

Aprendo tombém a fozer leite do: inhame, amendaim, sermenie
de girassol e bonono, no conol do Youtube.com/novossabores

Caroline Bonani
Mutricionista | CRN 3 - 35603

@ 12.98178-8328 ] carolbonanig@hotmail.com
Jcarolbonani_nutri

I3 Caroline Bonani - Nutricionista

FILIE-SE

0 PV de Jacarel € umn partido farmado

por idealistas. um partido jovern que sonha
com a transparencia, respeito ag proxima,
hanestidade e um mundo melhor,

(L) 129 B242-2406

curta a nossa
pagina no facebook!

/partidoverdejacarei Partido Verde



(AFE DA MANH

Opcao 1

Mingau de aveia preparado com leite
vegetal ou agua, mais fruta picada.

Opcao 2:

Frutas picadas (mamdo., manga,
banana, maga)
- Pangueca de aveia (bata 2 col. sopa
de aveia com meia xicara de agua.
Bata no liquidificador. Adicione pouco
sal ou pitadas de canela em po) 1
xicara de leite vegetal + 1 colher de
cha de acucar mascavo + 1 colher de
sobremesa de cacau em po.

Divida o prato e 4 partes!

Duas partes do prato de legumes e
verduras cruas e cozidas. Uma parte
de proteina e uma parte de
carboidrato.

Exemplo:

- 1/2 prato de legumes e vegetais crus
e cozidos - folhas verdes escuras,
tomate, cenoura e couve-flor

- Arroz

* Feijao

Sobremesa: Laranja




JANTAR

Legumes e Veerduras
Exemplo:

- 1/2 prato de legumes e vegetais crus

e cozidos (folhas, brocolis, beterraba)
| porcac de carboidrato: Batata,

mandioca, milho ou batata doce

(cozidaou assada)

- 1 porcao leguminmosa Lentilha ou

grao de bico

Sobremesa: Abacaxi
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Suco verde T:
- 200ml de agua
- 1 folha grande de couve

- Suco de 1 limao
- 1 maca

Suco verde 2:

- 200ml de agua

- 1 folha grande de couve
- 1 fatia grossa de abacaxi
- 10 folhas de hortela

Suco rosa:

- 200ml de agua

- Suco de 1 laranja

+ 4 fatias grossas de beterraba crua
- 4 rodelas grossas de cenoura crua
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