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COMER BEM,
QUE MAL TEM?

Uma alimentacao saudavel deve ser baseada em alimentos in natura e minimamente
processados, no consumo regular de frutas, verduras e cereais integrais e no consumo
moderado de sal, agucares e gorduras. Além disso, uma alimentacao adequada e saudavel
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deve derivar de um sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel:
a alimentacao deve levar em conta o impacto das formas de producéao e distribuicao

dos alimentos sobre a justica social e a integridade do ambiente.
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(Ministério da Satide, 2014)

Vo_cé sabe o que_é um
alimento organico?

Na agricultura orgéanica néao é
permitido o uso de substancias que
coloquem em risco a saude humana e
o meio ambiente. Nao sdo utilizados
fertilizantes sintéticos soluveis,
agrotoxicos e transgénicos.
Alimentos organicos e de base
agroecologica sdo particularmente
saborosos, além de protegerem o
meio ambiente e a sua saude.

Gengibre

0 gengibre possui propriedades
anti—inflamatérias conhecidas
hé séculos. Além disso, atua
também na prevencao de enjoos
(gravidez, quimioterapia e no
poOs operatorio) e como auxiliar
na perda de peso. Também possui
efeito diurético e antioxidante. >
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0 ato de cozinhar é considerado por muitas pessoas uma terapia!

Vb‘Ce 'Sa")ia?

Ao preparar o seu proprio alimento,
vocé esta cuidando da sua saude e da sua mente!

Mesmo que vocé nao seja um expert na cozinha,
vale deixar a criatividade agir e se divertir um pouquinho!

Aqui vao algumas dicas para te ajudar um pouquinho:
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Acrescente aveia, fare ¢
trigo ou farinha 1ntegral. as
preparacoes. Além de mals
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uma textura diferente!
Substituir agucar refinado ou
cristal por agn’lc;ar masqavo,
também é um 6tima opcao
para melhorar sua receita.

'Para dar aquele toque
especial as preparacoes,
finalize acrescentando
temperos como cebolinha,
salsinha, manjericao,
salvia, hortela e orégano!




