BAIXA CALORIA

SACIEDADE




Vegetais de Folhas Verdes

Espinafre, alface,
couve, rucula, entre
Outros. Sao ricos em
fibras e nutrientes,
proporcionando

volume sem adicionar
muitas calorias.

Vegetais Nao-Amilaceos

Brocolis, couve flor,
pepino, tomate,
pimentao. Esses
alimentos sao NULritivos,
cheios de fibras e

geralmente baixos em
calorias.



Proteinas Magras

Peito de frango, peixe e
Ovos. As proteinas sao
conhecidas por
proporcionar
sacledade e audar na

manutencao da massa

muscular.

Leguminosas

Lentilhas, feljao, grao
de bico. Ricas em fibras
e proteinas, as
leguminosas sao
alimentos saclantes e

nutritivos.



Frutas com Alto Teor de Agua

Melancia, melao,
morangos, toranja.
Frutas com alto teor
de agua agqudam na
hidratacao e

proporcionam
saciedade com
poucas calorias.

Iogurte Natural Desnatado

Fonte de proteinas, o
10gurte desnatado pode
ser uma opcao saciante

e nutritiva..




Quinoa

Uma excelente fonte de
proteina vegetal e
fibras, a quinoa ¢ uma

Opcao saclante.

Aveia

Rica em fibras soluveis,
a avela € uma escolha
que pode ajudar a
manter a sensacao de
sacledade por mais

tempo.



Chia e Linhaga

Essas sementes sao
ricas em fibras e o
gorduras saudavelis,

proporcionando uma

sensacao de saciedade.

Caldo de Legumes ou Sopa de

Vegetais

Uma opg¢ao leve, mas

e , .
A -~ saclante, eSpeC1almente

-~

antes das refeicoes
principais, ou como
uma opg¢ao de jantar
mais leve...



