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Ideias para um café da manha saudavel




Um café da manhd sauddvel e nutritivo
deve ser composto por uma boa
Combinogéo dos macronutrientes
(carboidratos, proteinas e gorduras) e
micronutrientes.

Essa combinagdo, além de nutritiva ird
gerar saciedade ao longo do dia,
evitando tambem as famosas
beliscadas ao longo da manha

NUTRICIONISTA



Pao com ovo + café sem
acucar




loca + Vitamina de
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banana

Modo de preparo
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Taploca com ovo +
vitamina de morango

Modo de preparo:




Pao de forma com pasta de
amendoim + banana + omelete
+ café

Modo de preparo:




Pao francés + mamao
+ suco de laranja




logurte com frutas




07

- 1 banana da terra
- 15g de Mel

e 2 0VOS

« Suco de laranja

Bata os ovos muito bem com um garfo ou
fouet e despeje na frigideira untada até
cozinhar dos dois lado




P3ao de forma + queijo coalho
+ jogurte




Cappucino proteico + mamao
+ OvO mexido




Pangqueca de banana com
pasta de amendoim + café

Modo de preparo:




Torrada com geleia + ovo
mexido + café




Overnight Oats + suco de
mMorango




Morango
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Modo de preparo




Taploca com paté + banana +
granola + suco de laranja

Modo de preparo:




