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Pao: sabe fazer a melhor escolha?

Estamos prestes a celebrar o Dia Mundial do Pdo! O pdo faz parte da alimentacdo da maioria
dos Portugueses! Mas sabe escolher as melhores op¢des? Confira as dicas abaixo!

Leia a lista de ingredientes

Opte por paes com os ingredientes simples e sem adi¢do de aditivos
alimentares. Sabia que, para fazer pdo, apenas precisa de farinha,
fermento, agua e sal? Evite as listas de ingredientes muito compridas!

Escolha farinhas menos processadas

Farinhas T45, T65, T150...conhece o significado do T? O T indica o grau
de processamento da farinha. Quanto mais integral a farinha, maior o
T! Procure alternativas que incluam farinhas com T superior a 65, para
garantir um maior aporte de fibra e outros nutrientes.

Cuidado com as alternativas sem gluten

O pdo sem gluten ndo é necessariamente mais saudavel, pelo
contrario, muitas vezes contém elevados teor de gordura e agucar
adicionados. Por este motivo, e caso ndo tenha indicagdo clinica para

retirar o gliten da sua alimentac¢do, opte pelo pdo tradicional!

Complemente o melhor pao com uma receita saudavel
e deliciosa!

Tosta de abacate e ovo escalfado

INGREDIENTES:

- 2 abacates

- 4 fatias de pdo integral
-4 ovos

-1 limao (sumo)

-1/2 c. café de sal

- Pimenta g.b.

Confira a receita passo a passo aqui!

Rua Alexandre Herculano 19,1250-008 Lisboa www.nutrialma.pt geral@nutrialma.pt f


https://www.facebook.com/nutrialma.nutricao/
https://www.instagram.com/nutrialma.nutricao/
https://www.linkedin.com/company/nutrialma/
http://www.nutrialma.pt/
https://nutrialma.pt/receitas/snacks/tosta-de-abacate-e-ovo-escalfado

