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Refeicoes ligeiras
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ﬁk‘vida actual, sobretudo nos cen
tros urbanol, tornd jimpossivel a muitas pessoas
0 almoco em £asad. lanbempoL vezes, € dificil
ter disponibilidade para preparar jantares ela
borados. Sanduiches, bolos ou fritos e alcool
ou refrigerantes nao substituem, de modo algum,
uma refeicao correcta. Também o nio & a habi
tual refeicao de restaurante constituida por
bife com batatas fritas, uma cerveija ou um co

po de vinho e um pudim,

anhamos presente a Roda dos Ali
mentos. Ao longo do dia, devemos comer de to
dos os grupos nas proporc¢des de peso gque a Ro
da sugere,tendo o cuidado de variar o mais pos

sivel dentro de cada grupo.
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&ﬁma sopa, facil de fazer,rica em

vitaminas, minerais e fibras, pode cozinhar-se

2 ou 3 vezes por semana e guardar-se no frigo

rifico. Fora de casa sao ja numerosos os cafés,

pastelarias e cafetarias gue servem sopa.

m@ote-se gque a sopa pode ser feita
de modo a nao engordar, bastando para 1isso

que leve guantidades muito reduzidas de ar
roz, massa, batatas, farinha ou pao e que se

tempere com pouca qordura.

ﬂk fruta € indispensavel e naoc
hd refrigérantes ou bebidas diluidas que a

substituam.

As sanduiches podem ser feitas‘
com um prego grelhado, carne cogida,fiambre .
sem gordura, rodelas de paio ou salpicao mgj
gros, sardinha assada, ovo cozido ou escal
fado e, de vez em.quando, por ser frito, um

filete de peixe.

%Qisséis, croquetes, fiambrino,
salsichas, pasta de carne, tem gordura a
mais e quantidades reduzidas de carne ou pei
xe, Por isso devem ser consumidos © menosg

possivel.




Pdeste tipo de refeigdes o lei
te & indispensavel, podendo ser substituido

pelos seus derivados (queijo ou iogurte).

ASSIM, UMA SANDU{CHE DE CARNE,
PEIXE OU OVO, FRUTA, UMA SOPA COM BASTANTES
HORTALICAS E LEGUMES E UMA BEBIDA, DE PREFE
RENCIA LEITE, CONSTITUEM UMA REFEICAO EQUILI
BRADA, RAPIDA E POUCO TRABAHOSA,

p@ote—se que estas refeicgoes ape
nas possibilitam guantidades muito reduzidas

de bebidas alcodlicas.

&Jma refeicdo ligeira pode ser e

guilibrada e completa.
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