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. .~ ON CALL
0 tempero na dieta e na nutricao S

® Vantagens de temperar a sua comida:
® O valornutricional da comida aumenta;
® O sabordacomida é melhorado;
® Pode consumir varias vitaminas, minerais e
antioxidantes diferentes ao mesmo tempo.
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. . ON CALL
0 tempero na dieta e na nutricao S

® Comerdiferentes tipos de ervas e especiarias
pode ajuda-lo a:
® Nao ganhar peso adicional;
® Evitar muitos problemas de salde;
® Prevenir muitas doencas.
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Que temperos comer SON CALL
quando esta doente

® Alho - melhora o sistema imunologico e pode
aliviar a congestao nasal;

® Gengibre - combate infecOes virais;
® Rabano - pode descongestionar um nariz entupido;
® Canela- ajuda a evitar ou curar uma gripe comum.
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Que especiarias comer SON CALL
para ter boa saude

® Especiarias mediterranicas, especialmente
orégaos, gengibre, acafrao e canela sdo ricos em
antioxidantes que ajudam a prevenir doencas
mentais e o cancro.
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(ue especiarias comer se SON CALL
COMEermos em excesso

® Pimentas- aumentam o
metabolismo;

® Gengibre - melhorao
metabolismo;

® Canela-reduz o efeito de comer
gorduras.
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(ue especiarias comer se SON CALL
queremos perder peso

Existem especiarias e ervas que podem ajuda-lo a
queimar gorduras e a controlar o apetite:

> Acafrio;
> Canela;
> Pimenta;
> Cominho;

> Gengibre;
> Alecrim;
> cardamomo.
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Este projeto foi financiado com o apoio da Comissdo Europeia.
A informagao contida nesta publicagdo (comunicagdo) vincula exclusivamente o autor,
n&o sendo a Comisséo responsavel pela utilizagdo que dela possa ser feita.
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