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iNCLUIR NO PEQUENO-ALMOCO
ALIMENTOS PROVENIENTES
DE 3 DOS ¥ GRUPOS DA RODAS
~ LATICINi0S,
& CEREAIS E DERWVADOS,
\ & FRUTA
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TOMAR O PEQUENO-ALMOCO
SEM PRESSA, EM AMBIENTE CALMO

E TRANQUILO, DE FORMA
A DEGUSTAR E APRECIAR

0S DIVERSOS SABORES
DE CADA UM DOS ALIMENTOS
QUE O COMPOEM
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- A primeira refeicao do dia deve combinar todos
0s nutrientes essenciais

(hidratos de carbono, proteinas, lipidos, vitaminas,
minerais e fibra).

- 0 pequeno-almogo deve contribuir com cerca
de 20-25 / para o valor energético total (VET)
didrio, estabelecido com base nas recomendagdes
para cada faixa etdria.
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v 0 pequeno-almogo, também conhecido como primeiro-
-almoco, é essencial para comegar bem o dia.

v A expressdo em inqglés “breaking in the fast" significa
quebrar o jejum. Durante a noite, ficamos varias horas sem
comer, por isso, a primeira refeicao do dia & fundamental
para fornecer ao organismo a energia e os nutrientes
necessarios ao comeco de um novo dia.

- 3o diversos os beneficios do pequeno-almogo, justificando
os minutos didrios que lhe dispensamos.

- Promova um pequeno-almoco saudavel para toda a familia!
Seja criativo, diversifique os alimentos e inove as formas de
preparacao e apresentacdo da primeira refeicao do dia.

TOME SEMPRE O PEQUENO-ALMOGO. ..
SAC SO ALGUNS MINUTOS!

7 £ fundamental criar o hébito de reservar uns minutos no inicio
do dia para o pequeno-almogo, evitando sair de casa sem realizar
estarefeicdo.

~/ Tomar um pequeno-almogo equiibrado em casa, além de trazer
vantagens econdmicas, diminui a tendéncia para optar por alimentos
menos interessantes do ponto de vista nutricional e promove ainda
um excelente momento para conviver com a familia.

« Para aqueles que ndo tém apetite ou vontade de comer logo
de manha, a0 acordar, é aconselhdvel estimular gradualmente
0 apetite, comecando por ingerir alimentos leves, frescos e em
pequenas quantidades.
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2* FEIRA

- 1 chévena olmocodeira de (eite meio gordo (250 )
- 1pdo de mistura de trigo e cemteio (50 q)

-1 colher de sobremesa de areme vegetoll poraborror (15 q)
= Tmocd pequema (80 q)

5* FEIRA
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- batido com: Tioqurrte liquido meio qordo (200 m0); pera

(40 g): bonoma (40 g); oméndoos (5 )

= 5 colheres de sopa de flocos de triqo integral (35 q)
misturor todos os ingredientes muma. toco
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4* FEIRA

= 1 chavena allmocodeira de leite meio gordo (250 m)) e
2 colheres de cha de bebida de cereois de cevoda (10 )
= 2 bolochos de mitho (20 )

= 1 colher de sobremesa de doce de moromqo (15 §)

- 4 domoscos (160 q)

5* FEIRA

- Tioqurte s&lido naturol mogro (125 q)

- 1pdo de cemteio inteqrol com nozes (75 q)

- 1 fatia fina de queijo mogro (20 q)

= 1 copo de sumo maturol de meloncia (40 ). meloa
(40 q) e hortela q.b.
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- 1/2 requeijoo de fomomho médio (100 q)

- 1pdo de trigo imtegral (50 )

- soloda de fruta com: 1kiwi (80 q): 1laromja
pequena (80 q)

PSR CARADO

- Tioqurte (iquido meio gordo (200 mQ)

= 5 colheres de sopa de flocos de mitho (35 q)
= 5 omoros (20 q)

= 5 mirtilos (20 )

- 5avelds (5 q)

Noto: misturar fodos os ingredientes numa toca

T DOMINGO

- 1 chavena olmocodeira de leite meio gordo (250 mQ)
e 2 colheres de cha de ochocolatado em pé (15 q)

- 1pdo de mistura de triqo e centeio com sementes
de sésomo (50 q)

- 1 fatia fima de Fiombre (20 q)

- 1/4 momgo (80 )
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A escolha dos alimentos para o pequeno-almoco deve ser ajustada as
necessidades individuais, devendo igualmente ter-se em consideracao o
gosto pessoal, a existéncia de patologias ou de situagoes especificas (alergias
ou intolerancias alimentares). De seguida, apresentamos exemplos de
pequenos-almogos para uma semana. A planificacdo dos pequenos-al-
mogos apresentados destina-se a individuos saudaveis. Em caso de duvida,
deverd consultar um nutricionista.

PORQUE TONAR
0 PEQUENO-ALMOG?

! PEQUENO-ALMOCO + o

' OSADAEL T

PRATICA DE UMA ALIMENTAGAO ]
MAIS EQUILIBRADA )
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= Tioqurte liquido magro (200 m0)

= 5 colheres de sopa de flocos de aveia (35 q)

- 1 pésseqo pequeno (80 g)

= 1/2 bomoma (80 q)

- 2 colheres de cofé de corelo (2 q)

= 1 colher de sopa de sementes de sésomo (10 q)
Noto: misturor todos os ingredientes muma toca

3° FEIRA

| ~ ioqurte silido naturol meio qordo (125G)
|- 1/4 queijo fresco médio (50 q)

| ~ Tp&o de triqo integral com possos (50 q)
|

|

|

= 1copo de sumo maturoll de 1loromja (160 ) e 1cemoura (80 q)

= 15/T7oméndoos (159)
= 1 colher de chd de mel (10q)
Noto: misturor o ioqurte com os oméndoos e o mel

i FERA 4

| — 1chévena altmocodeira de leite mogro (250 ml) e 2 coldheres de
chd. de bebida de cereois de cevoda, chicdrio, cemtfelo e cofé (10 q)

- 4 tostos de trigo inteqrol (50 q)
- 4 rodelos de tomate (160 q)
- 1 colher de sopa de ozeite (10 q)
- 0réqoos q.b.
| Noto: servir os tostas com ozeite, fomate e 0orégdos

5* FEIRA

- Tioqurte sdlido naturol meio gordo (125 q)

| - 5 colheres de sopa de flocos de frigo infegrol (35 )

I - popa e fruta com: pera (40 q); mocd (40 q): uvos (40 q);
I omoros (40 q)

| -15/17 avelos (15 q)

| - 1chavena almocodeira de aqua e 2 colheres de cha de
bebida de cereais de cevoda (10 q)

Noto: servir a popa de fruta com cobertura de ioqurte.
cereais, avelds e nozes

) MELHORES ESCOLHAS
{ ALIMENTARES AO LONGO DO DI
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6* FEIRA

- 1 chavena ollmocodeira de leite mogro (250 M)

- 5 collheres de sopa de flocos de mitho (35 G) |
- 1didspiro (160 @) |
- 3mozes (15 q) |
- 1 colher de cofé de corelo (19) |
Nota: servir o diéspiro com os mozes e oromatizor com conelo |

SARADO

- Tioqurte sdlido naturol mogro (125 §) |

= pomqueca com: T colher de sopa de Farimha de olforroba (25 q): |

1 colher de sopa de amido de miko (25q): 2 codkheres de sopa e ave |

moich (35 ): /2 chévero alimocodeira de eite mogro (25 ml): |

Tovo (559) I

- Troma (160 q)

Noto: confecionar a panqueca sem adicbo de qordura |

(Frigideira omti-oderemte); servir o pomqueca com coberfura |

de ioqurte e Fruta (moromgos e kiwi) |
|

- 2 fatios finos de queijo mogro (40 q)

- 2 fatios finos de requeifa (50 q)

= 1 colher de sobremesa de doce de pésseqo (15 q)

- 1 copo de sumo natural de amoméss (160 q). gengibre q.b. e
rospa de liméo q.b.

Nota: A escolha dos alimentos para o pequeno-almogo deve ser ajustada as
necessidades individuais, devendo igualmente ter-se em consideracao o
gosto pessoal, a existéncia de patologias ou de situagoes especificas (alergias
ou intolerancias alimentares). De seguida, apresentamos exemplos de
pequenos-almogos para uma semana. A planificacdo dos pequenos-al-
mogos apresentados destina-se a individuos saudaveis. Em caso de duvida,
deverd consultar um nutricionista.



