DIAS FRIOS?

Se confeccionada de forma
adequada, € uma
importante fonte de agua,
vitaminas, minerais e fibra.

O QUE INCLUIR?

Por 1sopa (250ml):

120g horticolas 40g leguminosas 60g batata

— A opcao mais natural para se hidratar € a 4gua, simples
ou aromatizada naturalmente (com limao, canela), em
tisanas ou infusodes (tilia, camomila, erva cidreira).

J Embora o consumo de cha verde tenha
adquirido particular destaque pelos
e/ / potenciais efeitos benéficos para a :
o saude, alguma moderacao devera ser

considerada por forma a evitar as
potenciais consequéncias adversas.

Recorde-se que o cha (verde e preto) tem teina, um composto
semelhante a cafeina encontrada no café.

Se tiver duvidas, pergunte ao

_ seu médico se tem alguma

- contra-indicacdo para o
consumo de cha ou as infusoes.
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