CELEIO..

DSSOS TOrteS @ SaUlEVaIS
URFE LOUE & VoL




O célcio ndo somente faz bem aos ossos!

e Forma ossos e dentes fortes
e Ajuda os musculos contrair
e Ajuda na coagulagdo do sangue

Fontes Principais:
Leite Formas saborosas de obter

logurte

Queiio o seu cdlcio:

Leite de SOiG forﬁﬁccdo com CélCiO ) Subsﬁfuq a moionese por iogurte

Sardinhas com espinhas

Tofu fortificado com célcio
Salmé&o com espinhas enlatado
Couve

Fontes Boas:

Feijdo fradinho

Espinafre

Suco de laranja fortificado com
cdlcio

Brécolis

Cereais aprovados pelo WIC

fortificados com cdlcio

Nabicas

Fontes Médias:

Améndoa

Feijdo branco

Grdo-de-bico

Sorvete ou iogurte congelado
Couve crespa

Quiabo

Grdo de soja

Pao fortificado com cdlcio

natural no seu sanduiche de paté de
atum, galinha ou ovo.

Acrescente leite em vez de dgua nos
tipos de cereais quentes, sopas,
cozidos e ensopados.

Faca batidas deliciosas no
liquidificador com 1 copo de leite ou
iogurte, fruta fresca ou congelada e
cubos de gelo.

Acrescente queijos tipo Colby,
Monterey Jack, Mozzarella ou
Muenster na sua salada ou legumes
cozidos.

Adicione espinafre aos seus ovos
mexidos do café da manha.

Misture arroz integral com grdo-de-bico
e couve crespa refogada.

Adicione nabigas ou couve crespa nos
seus cozidos, sopas ou ensopados.

*Adulios e criancas com idade superior a 2 anos devem escolher produtos derivados do leite que
fenham baixo feor de gordura ou sem gordura.
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COMIDA SAUDAVEL e
MUITO MAIS!
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