Como fazer trocas inteligentes no dia a dia?

Pequenas mudancas no carddpio podem aumentar a
densidade nutricional das refeicdes, sem perder praticidade!

Leite comcafé P&o com margarina
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Pdo caseiro de aveia
com queijo

Leite fortificado
com café

Bebida proteica de
café ou chocolate

+ vitaminas e
minerais

Além de maior densidade nutricional, essas sugestdes
de trocas inteligentes beneficiam:

* aincluséo e o aumento de ingredientes positivos;
+ areducdo de ingredientes sensiveis;
* avariogdo do carddpio com mais vitaminas e minerais.

Incluir sementes
Incluir iogurte

+ cdlcio
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Frutas

Lanche no jantar
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Manter o lanche e
incluir suplemento
em po ou liquido

Incluir aveia ou
cereal de baixo
indice glicémico

Refeicdo completa,
com todos os grupos
alimentares

+ vitaminas e
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macronutrientes e

+ carboidrato de
baixo indice
glicémico

+ vitaminas e
minerais

+ gorduras
sauddveis

+ fibras

+ proteina
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