LISTA DO QUE
L\_/H_UL o P\_: :_/i\J_ H_/il:_/

nas suas compras de supermercado!

TEMPEROS

Sempre escolha as

|:| Ervas e folhas desidratadas ou frescas
(alho, cebola, salsa, coentro, salsa, pimentas, limao)

|:|Vinag re balsamico;
[] Limao;

[] Paprica defumada;
[IPimenta do reino;
[] Gergelim.

LEGUMES,
VERDURAS E HORTALICAS

Prefira os da estagao e seus favoritos. Os mais comuns:
*Valendo também os da sessdo de congelados

[ Icenoura
[_IBeterraba
[_IBrécolis

[] Feijao de corda
(] Alface

[ IRraGcula

[] Repolho

[] Pepino.



LEGUMINOSAS

[] Feijoes de todos os tipos

( preto, prainha, jalo, branco, carioquinha, lentilha)

[] Aposte também nos congelados
(ervilha e grao-de-bico)

FRUTAS

Dicas de algumas indice glicémico baixo

[] Melao;

[] Abacate;
[ IMora Ngo;
[] Kiwi;

[ ILara nja;
[ITa ngerina;
[] Macs;

[ Ipeéra.

GORDURAS

[] Manteiga;
[ | Azeites

(extravirgem ou virgem)



CARBOIDRATOS

| Tubérculos em geral
( macaxeira, batata doce, inhame, car3, batata inglesa)

] Arroz parboilizado;

[_| Macarro zero gluten
( mais digestivo)

|:| Aveia

|:| Paes

(avaliar sensibilidade)

PROTEINAS

[] Ovos;

I:' Carnes bovinas Magras,
(patinho, alcatra, musculo, coxao mole, filé mignon)

I:' Frango; *prefira os que n&o estao temperados.
(inteiro ou em pedacos.)

|:| Peixes:

(pescada, costela de tambaquii, tildpia, Aruana)
[_| Frutos do mar.
[ | carne Suina

(lombo, coxao mole)

Dra. Priscila Koba!

Nutricionista

“Cuide do seu corpo. E o Unico lugar que vocé tem
para morar. Comece com a sua alimentacao.”

Nos siga no instagram- Edificio The Office-
@oneclinicmanaus Av. Mario Ypiranga, 315 - Adrianépolis, Manaus - AM

@ Acesse nosso site- Agende sua consulta-
https:/maisinfo.de/oneclinic/ (92) 3232-8001/ (92) 99351-5600/ (92) 99972-5491



