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A roda dos alimentos s

O consumo de produtos 4
apresenta os diversos

frescos da regido, pouco Beneficios para a

principios da Dieta

saude:

processados e sazonais,
promove a saude, a
sustentabilidade e o
respeito pelos ciclos

Mediterranica, incluindo o
tamanho das por¢des a
consumir

e Riqueza Nutricional
e Prevencdo de

naturais. Doencas
e Diminvuicdo da
0 ingestdo de
& substéncias
o prejudiciais

'Os principais alimentos de cada estacao

Outono e Inverno
Diospiro Banana
e Roma = Lim&o
Primavera Tangerma Carolurd
Cerejas Abobora Corvina
Nésperas Dourada
Morangos Robalo Vers
Mirtilos ~ oo
Raia Meldncia
‘Tamboril Meldo
Pessegos g
Carapau Rita R.
: ' it z i Vasco
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s/Ebook_Dieta_Mediterranica.pdf
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