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PROJETO VIDA NO CAMPO

A VIDA EM HARMONIA COM A NATUREZA
Eng. MARCOS ALBERTO SEGHESE 

Alimentação Saudável

CAFÉ DA MANHÃ 
SEMENTES
	
	Alimento
	Quantidade

	01
	Amendoim Natural........................................................................................
	200 g

	02
	Castanha de Caju (sem sal).........................................................................
	200 g

	03
	Castanha do Pará (inteira)...........................................................................
	200 g

	04
	Gergelim (sem torrar com casca).................................................................
	100 g

	05
	Nozes Pecan (inteira)...................................................................................
	200 g

	06
	Sementes de Abóbora (sem torrar e inteiras)..............................................
	100 g

	07
	Sementes de Girassol (sem casca).............................................................
	100 g


CEREAIS E OUTROS ALIMENTOS

	
	Alimento
	Quantidade

	08
	Açafrão (em pó)............................................................................................
	50 g

	09
	Aveia Fina....................................................................................................
	200 g

	10
	Aveia Grossa................................................................................................
	200 g

	11
	Batata Simão (em pó)..................................................................................
	100 g

	12
	Cacau natural (em pó)..................................................................................
	100 g

	13
	Farelo de Trigo.............................................................................................
	200 g

	14
	Farinha Integral de Trigo..............................................................................
	200 g

	15
	Gérmen de Trigo..........................................................................................
	200 g

	16
	Farelo de Arroz.............................................................................................
	200 g

	17
	Farinha Integral de Centeio..........................................................................
	200 g

	18
	Farinha da Casca do Maracujá....................................................................
	100 g

	19
	Ginseng (em pó)..........................................................................................
	100 g

	20
	Guaraná (em pó)..........................................................................................
	100 g

	21
	Leite de Soja (sem açúcar)..........................................................................
	200 g

	22
	Levedo de Cerveja.......................................................................................
	200 g

	23
	Pólen............................................................................................................
	100 g

	24
	Semente de Linhaça (inteira).......................................................................
	300 g

	25
	Sucrilhos Natural de Milho...........................................................................
	300 g


PLANTAS MEDICINAIS PARA CHÁ
	
	Alimento
	Quantidade

	26
	Alecrin..........................................................................................................
	50 g

	27
	Alfavaca.......................................................................................................
	50 g

	28
	Amora em folhas..........................................................................................
	100 g

	29
	Anis Estrelado..............................................................................................
	100 g

	30
	Camomila em Flor........................................................................................
	100 g

	31
	Canela (em pó).............................................................................................
	50 g

	32
	Carqueja.......................................................................................................
	50 g

	33
	Cravo (em pó)..............................................................................................
	50 g

	34
	Cravo Inteiro.................................................................................................
	50 g

	35
	Erva Cidreira................................................................................................
	50 g

	36
	Erva Doce....................................................................................................
	50 g

	37
	Espinheira Santa..........................................................................................
	100 g

	38
	Gengibre (em pó).........................................................................................
	100 g

	39
	Hibisco..........................................................................................................
	50 g

	40
	Hortelã..........................................................................................................
	50 g

	41
	Malva............................................................................................................
	50 g

	42
	Sálvia............................................................................................................
	50 g


PASSO A PASSO DE COMO CONSUMIR ESTES ALIMENTOS

1. Triturar as sementes em um liquidificador e misturar elas bem.
2. Misturar em uma vasilha grande todos os cereais e outros alimentos.
3. As sementes já trituradas e misturadas às misturem com os cereais e outros alimentos também misturados.

4. A quantidade desta multimistura a ser consumida na semana guarde na geladeira, podendo utilizar os potes de sorvete vazios.

5. A multimistura restante guarde no congelador para não contaminar de fungos e bactérias.
6. Se a quantidade desta multimistura for muita para o consumo de uma família, compre a metade proporcionalmente ou divida ela entre vizinhos, parentes ou amigos.

7. Misture em uma vasilha grande todas as plantas medicinais para fazer o chá. Depois de misturar, a quantidade de uso semanal guarde na geladeira o restante guarde no congelador.

8. Ao fazer o chá de manhã, não deixe a água evaporar fora do recipiente para não perder substancias benéficas para a saúde.

9. Feito o chá, coloque o em um prato fundo e adicione a multimistura que desejar comer, acrescente se quiser uma banana nanica orgânica, mel, umas vinte gotas de extrato de própolis e coma.
10. Após esta refeição se quiser chupe laranja, coma mamão ou outras frutas orgânicas, pois é muito saudável.

Eu Marcos Alberto Seghese (45 anos de idade), minha Mãe Therezinha Meneguetti Seghese (80 anos) e meu Pai Alberto Seghese (90 anos) consumimos esta multimistura de manhã, a mais de dez anos, com resultados espetaculares na nossa saúde. Tendo uma vida ativa, produtiva, alegre, em paz, livre de doenças.

Maringá, 03 de julho de 2.009.
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