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‘Os doze por dia’ usado com permissao do Dr. Michael Greger, autor de “Comer para Nao Morrer” (Ed. Intrinseca 2018)
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EXEMPLO PARAUMDIA

Café da manha
Torrada com pasta de amendoim ou com
abacate e tomate.

Almogo

Arroz integral, feijao ou lentilha, brocolis, couve,
batata doce cozida — tempere com gengibre,
alho, shoyo, chili, circuma e gergelim.

Jantar

Sanduiche de pasta de grao de bico,
espinafre, pimentdo vermelho e cenoura
ralada. Ou troque o p&o por quinoa e sirva
como salada.

Snacks

Vitamina de banana com frutas vermelhas
congeladas e uma colher de linhaga ou chia.
Mix de nozes e frutas desidratadas.




