


Aguas
aromatizadas

Opgao 1

-1000 ml de agua
- 80g. laranja fresca
- 80g. liméao fresco

- 10g. tomilho

Opgao 2 Opgao 3 Opgao 4 Opgao 5

- 1000 ml de agua - 1000 ml de agua - 1000 ml de agua - 1000 ml de agua
- 15g. hortela da ribeira - 100g. roma - 60g. tangerina - 30g. erva principe
- 15g. alecrim - 10g. poejo - 15g. figo da India - 15g. erva Luisa

- 80g. pepino fresco

Confecdo

Cologue, dentro de um jarro ou garrafa de vidro, a fruta cortada e as ervas aromaticas.
Deixe repousar, no frigorifico, algumas horas.

Sirva com cubos de gelo.
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Informagao nutricional

A agua é a bebida de eleigéo para todos os dias.
Essencial a vida, torna-se, especialmente,
importante, no verao, dada a maior exposicao a
temperaturas elevadas, devendo, no entanto, ser
“lembrada” e consumida durante o ano inteiro. Os
valores de referéncia estéo entre 1,5 a 2 litros de
agua por dia (6 a 8 copos). Porém, depende de
varios fatores como a fase do ciclo de vida
(criangas, adolescentes e adultos), a atividade fisica,
a temperatura ambiente, situacoes de doenca, entre
outros.

Sao varios os beneficios da agua para 0 nosso
organismo: ajuda no controlo de peso e na
regulagao do apetite, é responsavel pelo transporte
de nutrientes e oxigénio para as células, elimina
substancias toxicas, importante na limpeza do
organismo, auxilia a digestao, previne o envelheci-
mento da pele, tem um papel funcional a nivel
hepatico e renal, protege os 6rgaos e tecidos e
ainda lubrifica as articulacdes.

Ainda assim, muitos sao os que tém dificuldade em
ingerir a quantidade ideal de agua ao longo do dia.
Neste caso € possivel recorrer a alternativas
igualmente saudaveis — as aguas aromatizadas! Dar
sabor a nossa agua de uma forma natural. As aguas
aromatizadas podem ser facilmente preparadas em

casa com ingredientes frescos e algumas
especiarias, adicionando pedacos de fruta (ex.
lim&o, laranja, lima, morangos, péssegos, uvas,
ameixas), horticolas (ex. pepino), especiarias (ex.
canela, cravinho) ou ervas aromaticas (ex. horteld).
Depois € s6 deixar repousar por algum tempo para
que a agua ganhe sabor e, preferencialmente, servir
bem fresca ou até com gelo picado!

Para além do sabor, as propriedades dos alimentos
adicionados fazem com que a bebida ganhe novas
propriedades nutricionais. As aguas aromatizadas
sao bebidas “funcionais” e tém duas vantagens
primordiais para a saude: a hidratacao e os
beneficios que os ingredientes vém acrescentar.

As aguas aromatizadas sao uma excelente
alternativa para quem nao gosta de beber agua na
sua forma pura, de facil preparagéo, de baixo custo,
saborosas e pouco caldricas.

Vamos brindar ao verdo com as aguas aromatizadas
com ingredientes mediterranicos!
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O Padrao Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradicdo,
sustentabilidade e equilibrio.
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