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Município de Azambuja

Sugestão de Refeição saudável e
saborosa

Dia nacional
da luta

contra a
obesidade

2 2  D E  M A I O  2 0 2 1

Tarte de espinafres e cogumelos

I N G R E D I E N T E S :

1 0 0 G R  D E  E S P I N A F R E S  P I C A D O S ;

4  O V O S ;

1  A L H O  F R A N C Ê S  À S  R O D E L S ;

1  P A C O T E  D E  N A T A S  D E  S O J A ;

3 / 4  C H Á V E N A  D E  C H Á  D E  C O G U M E L O S

P O R T O B E L L O  P I C A D O S ;

2  C E B O L A S  P I C A D A S ;

1 / 2  C O L H E R  D E  C H Á  D E  O R É G Ã O S ;

1 / 2  C O L H E R  D E  C H Á  D E  M A N J E R I C Ã O  S E C O ;

S A L  E  P I M E N T A  D O  R E I N O  A  G O S T O .

P R É - A Q U E C E R  O  F O R N O  A  2 0 0 º ;

 M O D O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :

1 .

  2 .  N U M A  T A Ç A ,  M I S T U R A R  T O D O S  O S  I N G R E D I E N T E S ;

  3 .  D E S P E J A R  A  M I S T U R A  N U M A  F O R M A .

  4 .  L E V A R  P A R A  A S S A R  D U R A N T E  3 0  M I N U T O S  O U  A T É       

 D O U R A R ;

  5 .  D E I X A R  A R R E F E C E R  U M  P O U C O  A N T E S  D E  S E R V I R .



Diga NÃO à
obesidade.

Leve a sério este
compromisso.

 

 

 

 

Principais consequências:

     - Dificuldades respiratórias;

      - Problemas cardiovasculares;

- Dificuldades de locomoção;

- Diabetes;

- Hipertensão;

- Cancro.

 

 

É uma doença crónica caracterizada pela

acumulação excessiva de gordura no

organismo, podendo desencadear outros

problemas de saúde. Pode ter inúmeras

causas, envolvendo fatores genéticos,

ambientais e comportamentais.

O que é a obesidade?   Hábitos que ajudam a prevenir a obesidade...

 
 
 

 A u m e n t e  o  c o n s u m o  d e  f r u t a s ,  
l e g u m e s  e  v e r d u r a s .  

A s  f r u t a s  e  v e r d u r a s  s ã o  r i c a s  e m  v i t a m i n a s ,  
m i n e r a i s  e  f i b r a s .

 
 

 

R e d u z a  o  c o n s u m o  d e  g o r d u r a s ,  c a r n e s
v e r m e l h a s ,  f r i t u r a s  e  s a l g a d o s .  O p t e
p e l a s  c a r n e s  b r a n c a s ,  c o m o  f r a n g o  e
p e i x e .

 

R e d u z a  o  c o n s u m o  d e  d o c e s  e  o u t r o s
a l i m e n t o s  r i c o s  e m  a ç u c a r .

 

 

F a ç a  p e l o  m e n o s  3  r e f e i ç õ e s  p o r  d i a .
E s t a r á  a  e v i t a r  q u e  o  e s t ô m a g o  f i q u e

v a z i o  p o r  m u i t o  t e m p o ,  d i m i n u i  o  r i s c o
d e  g a s t r i t e  e  n ã o  i r á  e x a g e r a r  n a

q u a n t i d a d e  q u a n d o  f o r  c o m e r .

 

E v i t e  o  c o n s u m o  d e  á l c o o l  e  
r e f r i g e r a n t e s .

 

S e j a  a t i v o ,  f a ç a  e x e r c í c i o  
f í s i c o  r e g u l a r m e n t e .


