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Neste livro encontrara receitas
para todas as idades, para
praticantes de atividade fisica
gue procurem sugestoes de
pré-treino, pessoas com
excesso de peso, bebés,
criangas, pessoas com
intolerancias alimentares
nomeadamente ao gltiten e/ou
lactose, que sigam um estilo de
vida paleo e vegetarianos.
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Ter uma alimenta¢ao saudavel é
bem mais simples do que se
possa imaginar. A chave esta na
escolha dos alimentos, e
pensarmos nos beneficios para
a saude que estes possam
trazer, e ndo pensar na
alimenta¢ao como algo
provisorio para perder aqueles
quilos indesejados em apenas
um més. O grande objetivo é
gue a alimentagao, a longo
prazo, se torne num estilo de
vida e que seja mantido para a
vida. A alimentac¢ao saudavel
passa por comer menos
alimentos processados e que
venham em embalagens; e
comer mais alimentos naturais
e inteiros como frutas,
sementes, vegetais, graos e
cereais integrais.
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