Nome comum

Alface

Nome espécie

Lactuca sativa

Composicao
Nutricional (100g)’

Energia — 15 Kcal
Proteinas — 1,8 g
Lipidos — 0,2 g (dos quais saturados — 0 g)
Glicidos - 0,8 g

Fibra dietética— 1,3 g

Outros constituintes

Potassio, importante para manter a saide dos musculos.

Recomendacio do
nutricionista!

Tempera a tua alface com azeite, orégaos e sumo de
limdo. Evita adicionar sal!

Martins, I., A. Porto, e L. Oliveira. 2007. Tabela Da Composi¢do De Alimentos. Lisboa: Instituto Nacional de Saude

Dr. Ricardo Jorge.
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Nom mum
ome comu Tomate

Nome espécie | Solanum lycopersicum

Energia — 23 Kcal
Proteinas — 0,8 g
Lipidos — 0,3 g (dos quais saturados — 0 g)
Glicidos - 3,5 ¢

Fibra dietética—1,3 g

Composicao Nutricional
(100g)’

Outros constituintes | Licopeno, um poderoso antioxidante.

Usa o tomate na salada, em molhos, na pizza e nos
refogados! Combina-o com manjericdo e usufrui de
todo o sabor.

Recomendaciao do
nutricionista!

1Martins, I., A. Porto, e L. Oliveira. 2007. Tabela Da Composigao De Alimentos. Lisboa: Instituto Nacional de Saude
Dr. Ricardo Jorge.



Nome comum

Cenoura

Nome espécie

Daucus carota

Composicao Nutricional
(100g)’

Energia — 25 Kcal
Proteinas — 0,6 g
Lipidos—0g

Glicidos —4,4 ¢

Fibra dietética—2,6 g

Outros constituintes

B-Caroteno, responsavel pela cor da cenoura, é¢ também
um poderoso antioxidante.

Recomendacgio do
nutricionista!

Experimenta fazer chips de cenoura, s6 tens de
desidratar a cenoura no forno! E um snack saudavel e
saboroso.

Martins, I., A. Porto, e L. Oliveira. 2007. Tabela Da Composi¢ao De Alimentos. Lisboa: Instituto Nacional de Saude

Dr. Ricardo Jorge.




Nome comum

Pepino

Nome espécie

Cucumis sativus

Composicao Nutricional
(100g)’

Energia — 19 Kcal
Proteinas — 1,4 g
Lipidos — 0,6 g (dos quais saturados — 0,2 g)
Glicidos - 1,7 g

Fibra dietética— 0,7 g

Outros constituintes

Agua, que é responsivel por 95,1% da constitui¢io do
pepino.

Recomendacgio do
nutricionista!

D4 sabor a tua dgua, com umas rodelas de pepino e
hortela.

Dr. Ricardo Jorge.

Martins, I., A. Porto, e L. Oliveira. 2007. Tabela Da Composi¢ao De Alimentos. Lisboa: Instituto Nacional de Saude




Nome comum

Couve Roxa

Nome espécie

Brassica oleracea L.

Composicao Nutricional
(100g)’

Energia — 30 Kcal
Proteinas —2 g
Lipidos—0g

Glicidos - 3,9 ¢

Fibra dietética— 3,3 g

Outros constituintes

Antocianinas, responsaveis pela cor desta couve, tem
um efeito antioxidante no corpo humano.

Recomendacao do
nutricionista!

Experimenta laminar couve roxa e adicionar as tuas
sandes. Ficardo mais crocantes, coloridas e nutritivas!

Martins, I., A. Porto, e L. Oliveira. 2007. Tabela Da Composi¢do De Alimentos. Lisboa: Instituto Nacional de Saude

Dr. Ricardo Jorge.
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Nome comum
Beterraba

Nome espécie | Beta vulgaris

Energia — 23 Kcal
Proteinas — 1 g
Lipidos—-0g

Glicidos - 3,5 ¢

Fibra dietética—2,6 g

Composicao Nutricional
(100g)’

Nitratos, que segundo estudos recentes pode melhorar a

Outros constituintes .
performance desportiva.

Recomendacio do | Adiciona um pedagco de beterraba ao arroz e ficara
nutricionista! | muito mais colorido e saboroso.

Martins, I., A. Porto, e L. Oliveira. 2007. Tabela Da Composi¢ao De Alimentos. Lisboa: Instituto Nacional de Saude
Dr. Ricardo Jorge.



