(arroz, massas,
- 4 batatas, farinhas)

gy Proteina vegetal
(feijao, grac de bico,

)
\
%’/sm ou lentilha)

rne de bol
fra ngo, porco,
poixe ou ovos)

e L - 1 Temperos industrializados em po/cubos
k ¥ - 2- Aclcar branco refinado e adocantes.
EVITAR - 3- Bebidas industrializadas no geral.

- 1- Temperos e ervas caseiros/naturais.
- 2- Sal em pequena quantidade. o

| - 3- Aglucar mascavo, de cdoco, demerara ou Stevia. : - PREFERIR
- 4- Sucos naturais, agua de coco, chas naturais.

INSTITUTO DE PESQUISA DA CAPACITACAO
FISICA DO EXERCITO

“Ciéncia para a saude e a operacionalidade.”

e




