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Refeições rápidas, 
mas  saudáveis
Saladas, wraps, sanduíches...escolha uma
fonte de proteína (carne, peixe, ovos, tofu,
queijos magros, ...), uma fonte de hidratos de
carbono (massas, quinoa, arroz, batata, ...) e
complemente a refeição com hortícolas a
gosto. Não se esqueça que uma refeição
saudável deve cumprir as recomendações da
Roda dos Alimentos Mediterrânica!

Não se esqueça da água!
A água é importante durante todo o ano,
mas, no verão, ganha uma importância
redobrada! Prepare uma garrafa de água
(1,5L) e divida-a por horários. Vá bebendo
conforme as horas estipuladas. No final
do dia, terá cumprido a meta diária.

E os gelados?
Prefira os gelados 100% fruta e
experimente a nossa receita deliciosa!

- 2 morangos congelados

INGREDIENTES:
- 1 banana previamente congelada
- 100g framboesas congeladas
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Confira a receita passo a passo aqui!
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4 sugestões para umas férias mais saudáveis
Estamos a entrar em plena época de férias e, com ela, surgem também algumas dúvidas sobre

como manter uma alimentação saudável nesta altura do ano. Confira as nossas dicas!

Resista às bolas de berlim!
Escolha um dos dias das férias e desfrute
da sua bola de berlim preferida... Nos
outros dias opte por levar snacks frescos
e mais equilibrados.

Para mais sugestões de refeições
leves, snacks e gelados consulte o

nosso site aqui!
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