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COMO PARTE INTEGRANTE DO ACOMPANHAMENTO NUTRICIONAL
BE-FIT FAREMOS SEMPRE CHEGAR AOS NOSSOS SOCIOS UM
ACOMPANHAMENTO MENSAL REPLETO DE DICAS DE ALIMENTAGAO
E NUTRICAO, ESTUDOS CIENTIFICOS, RECEITAS E SUGESTOES PARA
UMA ALIMENTACAO MAIS SAUDAVEL.

ESPERO QUE SEJA DO SEU INTERESSE!
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Importancia do
Pequeno-Almoco

06

O pequeno-almoco deve constituir
cercade 20 a 25% do valor
energético total didrio e fornecer ao
nosso corpo todos os nutrientes e
energia necessdrios, visto a ultima
refeicao ter sido hd muitas horas.

Seja criativo a preparar o pequeno-almoco e ndo se fique apenas
pelas torradas e chd. Pode optar por fazer batidos, papas de
aveia, sumos naturais, panquecas...

OS BENEFICIOS DE UM PEQUENO-ALMOCO SAUDAVEL:

e Repoe 0s nossos niveis de energia apoés o jejum noturno;

e Melhora o rendimento intelectual, a memodria e a concentragao;
e Ajuda a manter um peso adequado;

e Contribui para o convivio familiar;

e Melhora o nosso humor;

e Promove a adoc¢ao de habitos saudaveis, contribuindo para uma
distribuicdao alimentar mais equilibrada ao longo do dia.

Referéncias: 10 regras para um pequeno-almog¢o sauddvel, CUF. 2013
Cinco pequenos-almocos sauddveis e rdpidos, A roda da Alimentac¢cdo, Continente. 2021
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O que deve incluir um pequeno almoco
saudavel?

LATICINIOS

1 chavena almocadeira de leite
(250 ml)

! 1 iogurte liquido ou 1 e 1/2
iogurte soélido (200 g)

2 fatias finas de queijo (40 g)

1/4 de queijo fresco (50 g)

1/2 requeijdo (100 g)

CEREAIS E DERIVADOS

e 1pao (50 g)

o 1 fatia fina de broa (70 g)

e 5 colheres de sopa de cereais
de pequeno-almoco (35 g)

e 6 bolachas tipo Maria ou agua e
sal (35 g)

e 1 peca de fruta de tamanho
médio (160 g), como laranja,
mac¢a, quivi, morangos, pera,
péssego

e 1 copo de sumo (sem acgucar) de
uma peca de fruta (160 g),
perfazendo 200 ml apés a adicao
de agua

Referéncias: 10 regras para um pequeno-almog¢o sauddvel, CUF. 2013
Cinco pequenos-almocos sauddveis e rdpidos, A roda da Alimentag¢do, Continente. 2021
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Receita de Pudim de Chia

INGREDIENTES:

e 200 g iogurte;

* 125 ml leite ou bebida vegetal;
e 5 c. sopa sementes de chia;

e Fruta a gosto.

PREPARACAO:

1.Num recipiente ou frasco de vidro junte o
iogurte, o leite ou bebida vegetal e as
sementes de chia.

2.Com uma colher, envolva tudo muito bem
por alguns minutos, até as sementes de chia
ficarem bem misturadas e submersas.

3.Guarde no frigorifico por pelo menos 30
minutos e, se for necessario, volte a mexer a
mistura até formar um pudim gelatinoso.

4. Transfira para frascos individuais e sirva

com fruta cortada em pedacos.

Receita adaptada e imagem de @madebychoices
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Receila __de Shzoothz’e Bowlde Peéessego e

DIENTES (PARA DUAS PORQOES)
banana congelada;

e 150 gramas de péssego congelado;

120 gramas de iogurte grego; % .
; .*p i .
185 rq.l de sumo de laranja. '

e 1c. sobremesa de nozes pecan; g b ‘
e Péssego fre'sc.o (a gosto); ' .
e Uma col‘.h"'e"i de sopa de quinoa tostada. 1

4 9% R A |
L PREPARACAO: 1 |

1Co|oqu-é a bafna‘ha, o pgssegb congelado, o

iogurte e o sumo;?e faranja num processador e
- triture tudo at: d'Qter uUma mistura homogénea.
- Transflra o preparado para uma tigela e adicione
as nozes pecahn, o pessego fresco (previamente d

fatiado) e a quinoa.

p 2 Receita e imagem de NiT.pt



https://docs.google.com/forms/d/1MO4qR5CrJVpywebJRVFM9yeMBzdw4hlRtKjOaSNwynw/edit

