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HE quem goste de ir cemer fora para desopilar. Pois que lhe saibs muite bem
e divirta-se, gose. 0 festim gastrenfmice & #til emociomalmente e a higifne alimen
tar nada tem centra ele; clare, que se cemer demasiade ou a ementa for excessive- .
mente puxada, pode ficar de diarreia, penar com cflicas ou apanhar wma velentfssi-
ma indigestdlo, Azares da guls que nfe lbe dese james.,

Was nfie estaos aqui pare falsr de banquete. Precisamcs d de diseutir e dine
~a~dis do quem tem de comer fora. E come no dia-s~dis & parcimbnia deve ser na nes
sa cempanheira pare que a safde nfo padegme.. ‘

Quatre periges espreitam quem come fora de casa cem regularidades Pede oo=
mer demasiade tedes os dias Qmmwmﬁmwnwnﬁmﬁi pede co=
mer menss de gue i preciss {(comer fora estd pels hera da morie); pede comer menoty
namente {frange oem batatas fritas ousta um prege razedvel & engelir e m};

CHENCMED 40 UTRIGAO mmmmmﬁi de razedvel
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ou bea Miww =

Ae pensar numa aﬁiﬁ, per exemple, ne ﬁmﬁ pendere nimmw ﬁl
slimentagle racienal que m* m ‘esquecer. |

.&Wmmﬂmmmnmmumam&mm.mﬁ
cone um primeire-almogo decente que tapa o burace su se merends & meie ﬂm&ﬁ*
Amwcthmmm Bn mmu». ¢ almoge deve ser enca
mmmmnmmmuwn mmm;ummmmam co-
me wia refsigle preperciosads ba necessidades. O |

Un almoge de 600 ?:‘;_m chega e »m m Mamibw de setividade 1i-
geira en sedentdria que mwﬁmﬂmﬂxﬂanmmsmmmm;ﬁ wm homem
nas zesmes oirounstincias, fiesm saticfeitas con 750 calorias.

Ums teroeirva regrs & m ssquscer € & m equi. m: alimentare lembre-se
de 4 Reda dos A}.mﬂ» & m/ P02 o5 Lo ;‘: cenforme ¢ &em papel nue
Mﬁm&, He wmmywﬁmu* Mm mmmamm que pedem e devem
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ser intercanbiades; variar, varisr maite de alinentos de cads grupe. A informar
-nos tembém que uma ﬁm%ﬁ’ m&m contdn alimentos de todes o8 grupos.
A infornar-nos, finaluente, que o indispensével equilibrie slimentar exige que
®e respeiten as wmu que es véries grupes de axm?ku estfo represene |

fades em A Reda des Alimentes. | | |

Do facts, se deirarnes o leite @ vs predutes lfctess pars o prineive-alno-
g® © para as merendss, o almoge ¢ & mm ser organizades tends em vista o
seguintes

En peso, metads da refeiglio deve ser constituida per fruta o predutos her-'
$foolas. Quase 40%, por produtos cerealiferes (pde, arres, massa, etc.), batata e
leguninosas secas (feijfls, grie, eto.) Quase 10%, por peixe ou carms (100g ihm)n |
tum& pese disponfvel, .1mmm. cabe a gerduras de tempers de Oow
mm

mmeMmu&m'w mnmmmmmmu, nem hortae

Mwahcmmﬂ%l&m wse salada, ou um cozinkuds em que entrem

Wm‘ ¢ m%ﬁgkoe DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
Fica bem old' i Oor Y ‘6" Knege acabar con use sobremesa dece, o mais
sdequade € procurar & energis necessfria para a vida bielégica o & trabalhe nos
ﬂwhu“ﬁ,am%irmugm |
Fica bem clare que cegzinhados
foras, e grandes deses de carne eu peixe peca
£ per isse que sardinhss aensden o beass con batatas cezi e pimentes,
sepa & hortalige @ m&uﬁmnmmﬁuﬂwhih &-xm. mbshm
fritas, arres o pudims Que Trange de o
vilhas, ma sslade wiste e msm%m%wh que m#m peixe assade
oom batetas ne forne o um felhade.
Outre supeciec a censiderar § a guanti
for minidescs, uma dose d¢ prats, em
pastel de carne e wm bolo que fios bem oo

mma&&m “om arroz de ere

b nEe l m un oepo de hﬂu, wm
f"‘» um ﬁu m m uma sanduiche de
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m; mmms ou polve ¢ _mg W mwh; ® mma pega de fruta que se tirs
,m ’h&a» ~ ST W
Infelismente a nesse m&i&ﬁa WQW e sujeita-se mai‘%ﬁ{‘ @mg_
nantemente constituida: por mmidnm poues avisados) ¢ o5 nosses indusirie
=is de refeigSes promtas sfie ﬂmﬁ imaginetives. Acreditames que mos robreali-
mentem, desnuirem e mmm mr zmmm; eles até comem do que nes vendeml
Ementas e receitas oulinérias para cantinem deverias estar se disper de
cantinas de escolas o de empresss. Aes restaurentes de meio~dia tambdn devia
ser dade formagfo nﬁr&ﬁm e culindrie m que preparessen refeigles nutricio
nalnente adequadss o saboresss. Finalnentc, ensamos que § altura de langar us
desafio Bs autarquias ende se eoncenirem itrabalhadores que comen fore do casa e

que sfle interessados pelo bemwestar des cidad
dometporque nile oriam restaurantes secisis erientados por autrici
adaptariam s exiglnoies especfficas des vries tipos lecais de utentes?

iEomed desafis € simples & até 10hiw

s “m; 7Y :A?:fgggD’E.M)flm NUTR;IQAO ’E ALIMEN%SWM m*“' ¢
Ms PpridiiidaRs BARERQAP WO e outros, Tembés ﬂf”&&“m m% o que
nile mm menes importentes -

mmu Wmﬁn&%t%mmm&nmmﬂmm
cantinas h‘uu}m Wm, secundfrias ® universidades. A adsquagio da |
cemida Bs mwm&%a de estudantes, sem valer nutricienal e mm mm»
némica ﬂm; m maioria des casos, muite & ﬁnw& que se vende m feten
das mmm, mm* A escols, que ﬁm ser lecal privilegiade de miﬁn &1&--?:
! um,cmn, de Mﬂ.mhﬁka%%mﬁmaﬂhaﬁ#m”

s de escolas preg

preceitos ﬁmamu que mmmm o8 profess:
“vc mwm se empenhen h transmitir aes seus alunos.

| Pinalnente wma neta seire bebidas aleeflices. Quen vai condssir ou raba
l«mg mmw com Mm ngo deve Mm éleool as almogoshdmitimos que
mmmu x,;ﬂhmmmwmm mmmmmxm
nmmm at&mmnwmwwhqu garrafas de vinhe muite
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mais pequenas do que as melas garrafas. Vinhe a cope (ou & taga, que § mais
fine) & memme proibide?

Care Leitor! Se ceme fora de casa nfo se percs na fleresthe
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