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O Gasta-se mais energia para manter a temperatur% %

corporal







INDEPENDENTE DA ESTACAO s

O Ingestao adequada de agua
O Alimentacao equilibrada
O Pratica de atividade fisica
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Alimentacao Saudavel

ke

O Sistema imunoldgico
fortalecido para lidar
com doencas tipicas da
estacao

s

Se ja esta gripado: alimentos que ajudam a amenizar os
sintomas:canja de galinha. Cereais integrais, soja, carnes e peixes.

Sopas: ajudam acalmar a garganta.

Alho (que combate alguns virus da gripe), a mostarda e a pimenta
(que descongestionam as vias aéreas).

Ervas e plantas: salsa, malva, eucalipto e gengibre (amenizar
sintomas como nariz entupldo irritacao e inflamagao na garganta e
tosses). Em forma de chas, inalacdes ou gargarejos.

Ferro: carnes magras (ajudam a manter forte o sistema imunoldgi
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Dicas para NAO descuidar da % &
alimentacao

Abuse das sopas e caldos quentes: baixas calorias.
Cuidado para nao exagerar nos queijos e torradinhas de
acompanhamento!

Troque o chocolate quente pelo cha.
Beba muita agua.

Deu vontade de comer fondue? Prepare uma versao
light: utilize leite desnatado e queijos magros e

substitua o pao por legumes.
Preferir preparacoes grelhadas, assadas, refogadas.
Consumir oleaginosas: como as castanhas, nozes,
améndoas

Praticar exercicios regularmente
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SAZONALIDADE DOS ALIMENTOS +*
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O Escolher alimentos que estao na safra

- ’ - —‘
O Mais saborosos e acessiveis ¢ M*
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Ameixa

Ameixa Imporiada

Caqui

Cereja

Figo

Fruta do Conde
Goiaba
Jabuticaba

Maracuja Azedo
Maracuja Doce
Melancia

Melao

Uva ltalia
Uva Miagara
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Acelga

Agrisio \'

Alface L]
Alho Pord L]
Almeirdo ) L]
Arpargo
Brocolis
Cebolinha
Chicoria

Repolho
Rucula

Salsa

Salsdo




Abobrinha brasileira
Abaobrinha italiana
(Alcachofra
|Batata Doce
| Berinjela
Beterraba
(Cara
| Cenoura
Chuchu
Cogumelo

[Gengibre
||Inharne

Jild
|Mandioca
Mandioguinha
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Maxixe

Pepino

Pimenta
Pimentao
Quiabo

Tomate

“agem macarrdo

“Vagem manteiga




Receita: Sopa de abobora %

Tempo de preparo: 30min

Rendimento: 5 porgoes

Ingredientes:

1 kg de abobora madura

1 colher de sopa de farinha de trigo
2 litros de agua

Sal e pimenta a gosto

Alho e cebola para temperar

Salsinha

Modo de preparo:

5=

Coloque a agua para ferver, junte a abdbora em pedacgos e cozinhe-
a até ficar bem macia, formando um caldo. Coe e esmague os

pedacos de abdbora com um garfo e torne a junta-los ao caldo.

Leve ao fogo outra vez com a farinha de trigo diluida em um pouco

de agua fria para engrossar.

Tempere a gosto com sal e pimenta, alho e cebola Quando a sopa -

estiver pronta despeje a salsinha por cima. ,\[ N

Misture e sirva. §®% M
SALX



Receita: Banana no microondas %

Tempo de preparo: 03min
Rendimento: 2 porgdes

Ingredientes:
2 bananas nanicas (d'agua)
Canela em pé







Lembre-se: %

o VERAO vai voltar!




OBRIGADA PELA ATENCAO!




