5455’.,\, A
SAUDAVEIS

QUE PODES USAR NO DIA A DIA




BATATA

° Reduziraquantidade;
L Chuchu;
° Curgete;

® COUVG FIOI’.



FARINHA DE
TRIGO

e farinha de arroz;
® Farin na de aveia;

® Farin na de espelta;

. ]q:‘ Hoje em dia grande parte dos produtos derivados de

® I:a rln qa C e te . cereais, paste]aria e padaria contém Farinha (Je trigo,
quer seja refinada ou integralA Se nao tens sensibilidade

ao gh]ten ou doenga celfaca néo tens de deixar de a

consumir, claro. Contudo a variedade & uma regra da

a[imentagéo saudavel e, felizmente, temos varias opgles

de esco”m a nossa disposigéo, Nzo temos Je ingerir

sempre 0s mesmos ingredientes ou alimentos.
CIENTE ‘

www.nutrisciente.com
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BOLACHAS
COM ACUCAR

° Galetes cJe mi”lo/arroz;
L Bolacha cJe dgua e sal;

° Tostas;

(] Casell’aS Muitas  bolachas dispom’veis no retalho alimentar
possuem teores de aglcares elevados, mas também de
gordura. Por outro [ado, também existem opgdes com
teores moderados ou L)aixos destes dois nutrientes, como
0s exemp|os descritos. Uma outra opgdo é preparares as
tuas préprias Ioo|achas, as quais podes gerir as

quantidades reais de aglcar e gordura adicionadas.

www.nutrisciente.com
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NATAS

° Queijo quarl<;

o Ricotta;
° |ogurte natural;

° |ogurte grego.



MANTEIGA

° Azeite;
e (leo de amendoim;
° Margarina magra,

° M amenc]oim.



ACUCAR

° Reduzir a quantidade;

® Stevia;

® Fruta.

www.nutrisciente.com

Este & daqueles ingredientes que nédo ds para ignorat, verdade? Existem varios
tipos de aglcar, como sa]oemos, desde o mel, aglcar mascava&o, aglcar
amare[o, aglcar de coco, frutose até ao refinado. Todos estes aglcares
mencionados sdo isso mesmo: agﬁcaresl A|guns perm conter mais
propriedades nutricionais que outros, mas no Fim, para 0s el[‘eitos que séo
usados, sdo agdcar. Entdo va]e a pena, em primeira instancia, reduzir a sua
quanti&ade na receita. Se poss:’vel, podemos adicionar Fruta 3 receita em vez do
aglcar (por exemp|o Ioananas, macd, tdmaras, etc). Ainda (e especia]mente
para receitas frias como sobremesas, ge|ados ou Ioatidos), po&emos adicionar

stevia que provém de uma p|anta.
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Visita-nos e segue-nos através dos nossos canais:

www.nutrisciente.com

@nutriscienteoficial
/nutriscienteoficial

CONSULTAS DE NUTRICAO:
geral@nutrisciente.com

Nutrisciente SB, Lda. 2021
TODOS OS DIREITOS RESERVADOS




