TRABALHO NO AMBITO DO

PROJETO *COZINHA
CONSCIENCIA'

Ana francisca Costa, n°Z, 10°A
Rui Carvalho, n°22, 10°A




Receifa de wim p -
alimoge yemdldinl ¢
rapido, com apena) 3
ing,mdiehtm para hao
haver dedculpas :)







Cuaid ad 5,ram>lm VuMal(,ehA dedta receita?

Saudavel e nutritiva

* Frutas: Contém propriedades importantes para a satde,
sendo ricas em vitaminas, sais minerais e fibras e, muitas

delas, tem um efeito protetor contra varias doengas.

* Frutos secos: Fazem bem ao coragdo, ddo energia e tém

alto valor nutricional.




Cuaid ad 5,ram>lm VaMaf(,ehA dedta receita?

Saudavel e nutritiva //\ ingesto deste tipo de alimentos ajuda a melhorar®

a qualidade do sono por conterem triptofano, um

o | . inodcido associado  producdo do neurotransmi
e Laticinios (leite e seus derivados, como o queijo e 0 e e
serotonina que, por sua vez, € usado na produgdo de

oqurte): Ricos em calcio, fostoro, magnésio, proteinas ~ \_ mektonng homonadosone.

e vitamina BT, previnem a osteaporose, a hipertensao
arterial (qracas a0 potdssio que contém que promove

a redugdo da pressao arterial) e a diabetes tipo /.




Cuaid ay 9ramlm Vahfuf,ew& dedta receita?

* oqurte natural: com apenas / ingredientes (eite e um ioqurte natural ¥y
comprado) pode-se fazer ioqurte natural caseiro, em maior quantidade, TN
que pode ser usado durante a semana, sendo mais econdmico também. e

* Deve-se optar pela fruta da época, podendo selecionar uma ou maisdo | (@7 (5 O (D .
que uma opgao e caso se tenha(m) a(s) fruta(s) no quintal ou se | S %

consiqa(m) arranjar de uma maneira bioldgica € ainda melhor



Cuaid ad 5,ram>lm VaMaf,ehA dedta receita?

Rapida (faz-se em menos de 5 minutos)

 (Juantas vezes ja saiste de casa sem tomar o pequeno almogo ou porque

ndo tiveste tempo ou porque simplesmente ndo te apetecia

11 » . .
| ;bj 2 * Apesar de a o teres Teito, provavelmente, pelo menos uma vez na vida,
8. =7 também deves ter nogdo que isso é errado, porque o pequeno almogo-

765
a6 A
4 i i SR oo ¢ g refeicao mais importante do dia, sendo que depois de uma

noite inteira a dormir precisamos e repor 0 niveis de energia perdidas.




Com«updlwmb de hao fomar o pegueno-almogo

* Diminuicdo da capacidade de concentragio e aprendizagem,;

e Promogo do aparecimento de diabetes e obesidade;

* Ingestdo alimentar excessiva na refeicio sequinte;

* Dores de cabega, indisposicdo e suores;

* Hipoglicemia (diminuicdo do aglcar (da glicose) no sangue);

e Debilidade fisica e atraso cognitivo;

e Desmaios (em (3S0S Mais extremos).




dugertao

* A\cho que ja percebeste que ndo ha vantagens de ndo tomares o pequeno-almoco, portanto deixa a prequica de lado

e vai fazer a nossa receita que € rapida e para, além de mais, € saudavel, "amiga do ambiente” e deliciosa.

* 5e qostas muito de po e, porque também precisamos de hidratos de carbono, podes juntar & nossa receita uma
fatia de pdo integral, que contém em média apenas 6 calorias

As opgdes sdo varias, pr—

3 escolha 6 tual
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