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Consuma

Graos integrais Leite e derivados com alto teor
(paos e cereais) de gordura

Frutas e vegetais

Carnes gordas
(verduras e legumes)

Leites e derivados com baixo

Alimentos agucarados
teor de gordura

Embutidos: linguica, presunto,
Carnes brancas e magras .
salame, mortadela e salsicha

Leguminosas Enlatados e conservas: palmito,
(feijoes) ervilha, milho, sardinha, pepino

Oleaginosas Produtos industrializados: molhos,
(nozes, castanhas,...) salgadinhos, caldo de carne

Alimentos cozidos,

Excesso de sal em preparacoes
grelhados ou refogados preparag
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p Nutricao FURB
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alho, cebola, salsa, cebolinha,
gengibre, hortel3, tomilho, louro...
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