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Economia
na alimentagao

Para o ajudar, aqui ficam algumas
dicas dos especialistas em nutricao
da Herbalife:

» Seja vegetariano uma vez por
semana. Combine cereais (como o
arroz ou o milho) com feijoes, ervi-
Ihas secas ou lentilhas. E uma forma
pouco dispendiosa de incluir proteinas
de boa qualidade na sua dieta

» Use temperos para apurar o sabor das suas  refeigdes

» Termine a refeicao com uma salada ou fruta da época, e assim
terd feito uma refeigao nutritiva, sem gastar muito por pessoa.

» Congele os alimentos da época. As frutas e os leqgumes congela-
dos mantém o mesmo valor nutricional dos frescos.

» Evite a "comida de plastico”. Um batido, substituto de refeigao
enriquecido com proteina, como a Mistura para Bebida Nutricional,
Formula 1 da Herbalife®, misturado com leite (ou leite de sojal
e fruta fresca ou cozida, pode fornecer, por menos dinheiro, uma
nutricdo mais equilibrada do que as alternativas de "comida de plas-
tico” - sendo simultaneamente uma refeigao pratica e com um bom
valor nutricional.




