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O arroz é uma boa fonte de carboidratos, vitaminas do complexo B e minerais, como magnésio 
e fósforo e contém proteínas e é pobre em gorduras saturadas e sódio. O arroz integral é mais 
nutritivo por conter fibras adicionais. O arroz contribui para energia, formação óssea e saúde 
geral.

O feijão é rico em proteínas, fibras, carboidratos e nutrientes essenciais, como ferro, magnésio, 
fósforo, potássio e vitaminas do complexo B. Também contém antioxidantes e fitonutrientes, 
sendo baixo em gorduras saturadas e colesterol. Seu baixo índice glicêmico é benéfico para o 
controle do açúcar no sangue.

O arroz e o feijão são alimentos 
complementares, mas muitas pessoas os 

substituem por alimentos com baixo índice de 
nutrientes e elevados teores de gordura e sódio, 

que prejudicam a saúde. 

•	 proteína de alta qualidade;
•	 muito saboroso;
•	 livre de colesterol e gorduras saturadas;
•	 as fibras evitam a obesidade, doenças do 

coração, reduzem o risco de câncer e de outras 
doenças;

•	 contêm todos os grupos de nutrientes: 
carboidratos, proteínas, vitaminas, lipídeos e 
minerais.

Oiii! Eu sou a Arrozalva!

Eu sou o Feijolino!         

Você sabia que juntos 
podemos proporcionar 

muitos benefícios!

Juntos somos uma 
dupla dinâmica, uma 

dupla perfeita!!!

arroz e feijão consumidos juntos
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