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Associacao Portuguesa dos Nutricionistas lanca «Guia de Receitas Saudaveis de
Verao»

A Associa¢do Portuguesa dos Nutricionistas (APN) acaba de anunciar que langou o "Guia de Receitas Saudaveis de
Verdo", uma vez que, nesta altura de calor, "a aten¢do dada a sele¢do, preparacao e confec¢do dos alimentos
deve ser redobrada".

O Guia sugere varias opg¢des praticas e saudaveis, "e ndo menos agradaveis", de saladas, sanduiches e frutas,
recordando que a dgua deve ser sempre a bebida de elei¢do, "visto que interfere no funcionamento de todos os
sistemas e érgdos e também auxilia na regulacdo da temperatura corporal”, e com a indicacdo dos valores
recomendados de ingestdo de dgua, consoante o sexo e fase do ciclo de vida em que cada pessoa se encontra.

Este "caderno" agora lancado pela APN indica também o que ndo se deve levar para uma refei¢do de Verdo, como
€ 0 caso, por exemplo, de iogurtes, gelatinas, queijos frescos, fiambre, carnes ou peixes mal cozinhados, frutos do
mar, devido ao risco de intoxicagdo alimentar e deterioragao.

A segunda parte do Guia apresenta um conjunto de sugestdes de receitas, como é o caso da Salada de Frango e
Gengibre, Sanduiche de Peru e Abacaxi ou Couscous de Legumes e Atum.

O Guia pode ser consultado aqui.

\ssociacaot Fortuguesa
dos Mutricionistas



http://justnews.pt/noticias/associacao-portuguesa-dos-nutricionistas-lanca-guia-de-receitas-saudaveis-de-verao

l]’k; justNews

a partilhar informacgdo desde 1981


http://www.tcpdf.org

