
T̩ C͚̘  ͞I̥ Ẹ͟ G͔̜ T͙̜  ͞
QUE FAZEM DIFERENÇA 
P̶Ͷu̶ͳö́ háb̺͹ö́, m̲ sͮ d̺͸p̀͸ição e l̶ͻe͋  ͦǹ d̺ͦ a d̺ͦ. 

C̀Ͳ s͆ eͬ̈́͹õë́ p̓át̺ͨä́ ǘ n̵ͦ  ʹp̓ʹ d͆͹ö́ J̲͸m̺ͳe. 
“S̶Ͳ d̺ͪ t̲ r̶͸t̓ͮt̺ͻa, s̶Ͳ c̀Ͳp̽ͮc̲ção. Só ë́ oͨͭ̽ ä́ m̶ ͱh̀ͷë́.” 



TROCAS INTELIGENTES  

Em vez de: 
começar o dia só com café e 

pão comum

Em vez de: 
biscoitos e lanchinhos 
ultraprocessados 

Em vez de: 
salgadinhos e petiscos fritos 

Café da manhã mais equilibrado 

Lanche da tarde com menos �belisco� 

Snack salgado mais inteligente 

Mais fibras no dia sem �forçar� 

O toque final que muda tudo

Em vez de: 
 passar o dia sem 
frutas/sem fibras 

Em vez de: 
refeições sem textura/sem 

nutrientes extras 

+
P̓ʹd͆͹o:

Pão S̶Ͳ G̽út̶ͳ T̓ͦ d̺ͨ ìͳa̽ J̲͸m̺ͳe + 
S̶Ͳe̿͹e d̶ G̶ͷg̶ͱi̾ B̓ n̴ͦ  ʹ

P̓ʹ d͆͹o:

G̓ nͦ̀ͱa T̓ͦ d̺ͨ ìͳa̽ J̲͸m̺ͳe 
+ f̓ͅ t̲ + ìͬ u̓͹e 

P̓ʹ d͆͹o:

G̓ nͦ̀ͱa S̲ͱg̲ aͩ J̲͸m̺ͳe 

P̓ʹ d͆͹o:

A͇ i̲ͪ I̿͹e̸ͷa̽ F̽ʹ c̀͸ F̺ͳö́ 
J̲͸m̺ͳe 

P̓ʹ d͆͹o:

S̶Ͳe̿͹e d̶ G̶ͷg̶ͱi̾ B̓ n̴ͦ  ʹ
J̲͸m̺ͳe 

P̀ͷ q͆ê? 
m̲ sͮ s̲ i̶ͨͩ a̵  ͪe m̶ ͱh̀ͷ 
e͂ i̽ͅíb̓ͮo g̽ͮcêm̺ oͨ 

C̀Ͳo ǘ rͦ: 
pão t̀͸t̲ͩ o + p̲͸t̲ 
(h̀Ͳǘ/r̺ͨoͅ /ͦa̳ c̲ͦ͹e) 
+ g̶ͷg̶ͱi̾ p̀ͷ c̺Ͳa 

P̀ͷ q͆ê? 
c̀Ͳb̺ͳa c̲ͷb̀ dͮͦ̓ t̀ + 
fiͧr̲͸ + p̓ʹ t̶ín̲ 

C̀Ͳo ǘ rͦ: 
“t̲ça e͉ r͵̶͸s”: ìͬ u̓͹e + 
m̲ͳg̲ + g̓ͦ ǹͱa

P̀ͷ q͆ê? 
fiͧr̲͸ a̻ͅ d̲Ͳ ǹ 
f͆ͳc̺ʹ n̲Ͳe̿͹o i̿͹ë́͹i̿ͦl 
e s̲ i̶ͨͩ a̵  ͪ

C̀Ͳo ǘ rͦ: 
o͇ rͪͮ̿g̹͹ o̲͹s 
v̺͹a̾ n̲ͮ 
p̲ͳq͆ c̲ͪ ráp̺ͩa 
“m̺ͳg̲  ͅg̶ͱa̵ ”ʹ c̀Ͳ “m̺ͳg̲  ͅg̶ͱa̵ ”ʹ c̀Ͳ 
f̓ͅ t̲͸ 

P̀ͷ q͆ê? 
a̵cͮʹ̺ n̲ g̀ͷd͆ͷä́ b̀ sͦ 
e m̺ͳe̓ͦ ḯ 

C̀Ͳo ǘ rͦ: 
f̓ͅt̲͸;
s̲ͱa̵ sͦ; 
s̲ͳd͆íc̹ sͪ; 
ìͬ u̓͹e + g̓ͦ ǹͱa. 

P̀ͷ q͆ê? 
c̓ʹ cân̴ aͮ c̀Ͳ c̀Ͳp̀͸ição 
m̲ sͮ i̿͹e̓ͪ s̈́ nͦͪͅ  

C̀Ͳo ǘ rͦ: 
e̾ c̺Ͳa d̶ s̲ͱa̵ sͦ; 
e̾  b̀ͼl̈́ d̶ l̶ͬ u̾ sͪ; 
c̀Ͳo t̀͵ p̺ͳg d̶ s̀ a͵̈́ 
f̓ͮä́ (e͉: g̲͸p̲ hͨ̀); 
“m̺ͽ c̓ʹ c̲ͳt̶” p̲ͷa l̶ͻa̓ “m̺ͽ c̓ʹ c̲ͳt̶” p̲ͷa l̶ͻa̓ 
n̲ b̀ͱs̲. 



C̹ c̼ͪͱḯ͹ s̶Ͳa̿ lͦ

B̶ iͧ ág͆  ͦà a̴ rʹ̵ͦ r (t̀ͩ ö́ ö́ d̺ͦs) 

F̺Ϳ 1 l̲ͳc̹  ͪc̀Ͳ fiͧr̲ p̀ͷ d̺ͦ 

I̿ͨ l͆í 1 f̓ͅ t̲ ǹ l̲ͳc̹  ͪ

Ǘ iͪ a͇ i̲ͪ e̾  3 d̺ͦs d̲ s̶Ͳa̿  ͦ

Ǘ iͪ g̓ͦ ǹͱa s̲ͱg̲ aͩ e̾  2 r̶ͫ e̺çõë́ 

F̺Ϳ 1 c̲ éͫ d̲ m̲ ͳhã c̀Ͳp̽ͪ t̀ (pão + F̺Ϳ 1 c̲ éͫ d̲ m̲ ͳhã c̀Ͳp̽ͪ t̀ (pão + 
p̓ʹ t̶ín̲ + s̶Ͳe̿͹ë́)
 
C̲Ͳi̿ͭ e̺/m̶  m̀ ͻi p̀ͷ 20 m̺ͳ e̾  3 
d̺ͦs 

O̓ aͬ̿ z̶ͮ  ͮu̾  s̿ c̼ͦ p̓ʹ nͅʹ  p̲ͷa l̶ͻa̓ 

C̟ C̢͐ I̪͗͟  D̦  V̜ Ã͝O 


