10 Mandamentos da Alimentacao Mediterranea

1. Seja generoso no consumo didrio de horticolas e frutas. Podem ser fres-
cos ou congelados, cruas ou cozinhadas;

2. Inicie a sua refeicdo com sopa de legumes;

3. Os cereais e derivados (pdo, arroz, massa, etc.) devem fazer parte de
vdrias refei¢des didrias. Prefira sempre os mais escuros (menos refinados);

4. Prefira o azeite para temperar e cozinhar. Seja moderado na quanti-
dade;

5. Coma peixe vdrias vezes por semana, sem esquecer os peixes gordos;
6. Utilize feijdo, grdo e favas nos seus cozinhados e sopas;
7. Diminua a frequéncia do consumo de carnes vermelhas. Prefira as aves;

8. Se ingerir regularmente dlcool prefira o vinho tinto, mas sempre em
pequenas quantidades;

9. Faca vdrias refei¢cdes por dia. Merenda a meio da manhd e da tarde,
ajuda-o a evitar almogos e jantares excessivos;

10. Bolos, doces, guloseimas, salgadinho... sempre fizeram parte das fes-
tas. Reserve-os para esses dias.
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