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Faca pelo menos trés refeicoes (café da
manha, almoco e jantar) e dois lanches
saudaveis por dia. Nao pule as refeicoes.

Inclua diariamente seis por¢des do grupo de
cereais (arroz, milho, trigo, paes e massas),
tubérculos, como as batatas e raizes,
mandioca/macaxeira/ aipim nas refeicdes. Dé
preferéncia aos graos integrais e aos alimentos
na sua forma mais natural.

Coma diariamente pelo menos trés porcoes
de legumes e verduras, como parte das
refeicoes, e trés por¢des ou mais de frutas, nas
sobremesas e lanches

Coma feijao com arroz todos os dias ou, pelo
menos, cinco vezes por semana. Esse prato
brasileiro é uma combinacao completa de
proteinas.

Consuma diariamente trés porcdes de leite e
derivados e uma porcao de carnes, aves,
peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das
carnes e a pele das aves antes da preparagao
torna esses alimentos mais saudaveis!

Arroz, massas, paes, batata e mandioca
6 porgoes ao dia (1 porcao = 150 kcal)

Arroz branco cozido
Batata cozida

Biscoito tipo cream cracker

Bolo de milho

Cereal matinal

Farinha de mandioca
Macarrao cozido

Milho verde em espiga
Pao de forma tradicional

Pao francés, puré de batata

Torrada salgada

Verduras e legumes

4 colheres de sopa
1 e 1/2 unidade

5 unidades

1 fatia

1 xicara de cha

2 colheres de sopa
3 e 1/2 colheres de sopa
1 espiga grande

2 fatias

1 unidade

3 colheres de sopa
4 unidades

3 porgoes ao dia (1 porcao = 15 Kcal

abdbora cozida

alface

beterraba crua ralada
brécolis cozido
cenoura crua (picada),
pepino picado

rdcula

tomate comum

Leites, queijos, iogurtes

1 e 1/2 colher de sopa
15 folhas

2 colheres de sopa

4 e 1/2 colheres de sopa
1 colher de servir

4 colheres de sopa

15 folhas

4 fatias

3 porgoes ao dia (1 porcao = 120 kcal)

logurte desnatado de frutas

logurte integral natural
Leite tipo C

Queijo tipo minas frescal
Queijo tipo mugarela

Oleos e gorduras

1 pote

1 copo de requeijao
1 copo de requeijao
1 fatia grande

3 fatias

1 porc¢ao ao dia (1 porgao = 73 kcal)

Azeite de oliva
Manteiga
Margarina vegetal
Oleo vegetal

1 colher de sopa
1/2 colher de sopa
1/2 colher de sopa
1 colher de sopa

Frutas

3 porgoes ao dia (1 porgao = 70 kcal)

Abacaxi

Ameixa preta seca
Banana-prata
Caqui

Goiaba
Laranja-pera
Maca

Mamao papaia
Melancia

Salada de frutas (banana, macg,

laranja, mamao)

Suco de laranja (puro)
Tangerina/mexerica
Uva comum

Carnes, peixes e ovos
1 porcéao ao dia

Bife grelhado

Carne assada

Filé de frango grelhado
Omelete simples

Peixe espada cozido

Feijoes

1 porcao ao dia (1 porgao = 55 kcal)

Ervilha seca cozida

Feijdo cozido (50% de caldo)

Lentilha cozida
Soja cozida

Acucares e doces

1 fatia

3 unidades

1 unidade

1 unidade

1/2 unidade

1 unidade

1 unidade

1/2 unidade

2 fatias

1/2 xicara de cha
1/2 copo requeijao
1 unidade

22 uvas

1 unidade

1 fatia pequena
1 unidade

1 unidade

1 por¢ao

2 e 1/2 colheres de sopa
1 concha

2 colheres de sopa

1 colher de servir

No maximo 1 porgao ao dia (1 porgao = 110 kcal)

Acucar cristal
Geleia de frutas
Mel

1 colher de sopa
1 colher de sopa
2 e 1/2 colheres de sopa



