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Introducao

Nossa alimentacao é muito importante para
nossa saude.

A alimentacao saudavel é aquela que oferece
para o nosso corpo nutrientes para o bom
funcionamento.

Nesse livro tera dicas e receitas para ter uma
alimentacao saudavel e equilibrada.



Piramide Alimentar




A alimentacao saudavel pode ser representada pela
piramide alimentar.

Nela podemos entender a forma certa de equilibrar
a alimentacao, garantindo que nosso corpo receba
os nutrientes que precisa.

Cada andar da piramide representa um nivel.

1. Alimentos Energéticos (Grupo 1)

2. Alimentos Reguladores (Grupos 2 e 3]

3. Alimentos Construtores (Grupos 4,5e 6)

4. Alimentos Energéticos Extras (Grupos 7 e 8)

Grupo 1: Carboidratos. (Arroz, batata, pao, etc...]

Grupo 2:Verduras e legumes (Brdcolis,
repolho, abobrinha, etc...]

Grupo 3: Frutas (mac3, banana, laranja, mamao, pera,
etc...)
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rupo 4: Leite e derivados (Queijo, iogurte, leite, etc...)

Grupo 5: Carnes e ovos (Frango, peixe, carne, ovos,
Sl

Grupo é: Leguminosas e oleaginosas (Lentilha, soja,
amendoim, feijao, castanhas, etc...)

Grupo 7: Oleos e gorduras (azeite, manteiga, 6leo de
soja, etc...]

Grupo 8: Aclcares e doces (Mel, chocolate, sorvete,
acucar, etc...)

A agua é essencial para o ser humano, por esse
motivo é a base da piramide.



RECEITAS

Vitamina nutritiva para
o café da manha

Para o preparo, € so bater tudo
junto no liquidificador e pronto!
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1 colher (sopa) de shoyw -
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Cozinhar a cenoura e a vagem, refogar a cebola e o
pimentao, adicionar o frango desfiado e os demais
legumes a panela, colocar o shoyu e deixar refogando
por alguns minutos. Depois é s6 temperar a gosto e
Servir com arroz ou macarrao.



Pizza facil e
saudavel

Queijo

Temperinhos verdes
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Na hora de montar, é sé espalhar o molho de tomate

primeiro, colocar os demais ingredientes na ordem

que vocé preferir e levar para assar no forno pre-

aquecido a 180°C, por aproximadamente 20 ou 30
minutos. Prontinho!



