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2
INTRODUGCAO A
ORGANIZAGAO SEMANAL
DE REFEICOES

Vivemos num mundo cada vez mais acelerado, onde encontrar
tempo para cuidar da alimentagao parece um luxo. Certamente
muitos de nos ja enfrentamos o dilema de abrir a porta do fri-
gorifico ao final do dia, exaustos, sem saber o que cozinhar.
Nestas alturas a solucao passa, muitas vezes, por encomendar
comida (e maioritariamente opgdes menos interessantes) ou
comer a primeira coisa que aparece a frente, o que nos leva a fazer

refeicdes incompletas e sem grande interesse nutricional.

Este cenario ndo so gera stress, e escolhas alimentares menos
saudaveis, como também contribui para o desperdicio de ali-

mentos e dinheiro gasto desnecessariamente.

A organizacao semanal de refei¢des é uma solucao eficaz
para enfrentar estes desafios. Trata-se de um habito que vai
muito além de cozinhar em grande escala ou planear o que
comer. E uma ferramenta que promove o bem-estar, a satide
e a sustentabilidade. Ao dedicar-se a planear e a preparar as
suas refei¢oes nao sé otimiza o seu tempo como também cria
uma base so6lida para uma alimentagao equilibrada e variada.

Eu testemunho isso diariamente: os clientes da minha
equipa de Nutricao que obtém melhores resultados sao
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