
Uma refeição Uma refeição 
equilibrada
variada
completa



FrutaFruta

cereais e derivados,
tubérculos

cereais e derivados,
tubérculosHORTÍCOLASHORTÍCOLAS

1/2 prato

iniciar comuma
SopaSopa

ÁGUAÁGUA
à refeição

como
sobremesa

1/4 prato

carne,
pescado ou

ovos

carne,
pescado ou

ovos
1/4 prato

Refeição completa

LeguminosasLeguminosas
3 c. sopa



Hortícolas

Leguminosas

A sopa

Para uma pessoa:Para uma pessoa:

Água

1 batata
(80g) 150g de hortícolas 

(3 variedades)
Leguminosas cruas
(1 colher de sopa)

Batata

1 colher de chá de
azeite

+++



Alho francês
Cenoura
Cebola
Pimento
Brócolos
Rabanete
Pepino
Abóbora
Beringela
Pastinaca
Couve-flor

1/2 do prato1/2 do prato
1/2 do prato1/2 do prato

1/2 do prato1/2 do prato

Carne
Peixe
Lulas
Polvo
Marisco
Ovo

Massa
Arroz
Batata

O   prato



EXEMPLO

SALADASALADA MASSAMASSA

cARNEcARNE
Bife de frango

Esparguete
Alface, tomate, cebola roxa, rúcula



Sumo/
refrigerante

Sumo/
refrigerante

Bebida
ÁGUAÁGUA

VS
0 kcal0 kcal 139 Kcal139 Kcal

 de
açúcar

de
açúcar 35g35g0g0g

++

Memória
Atenção
Concentração
Desempenho físico e
cognitivo

Benefícios: risco
Obesidade
Diabetes Mellitus
Doenças
cardiovasculares



Sobremesa

Por 100g Por 100g

VS

kcal
de gorduras

de gorduras saturadas

de açúcar adicionado

112 
1,6g

1 g
21 g

kcal
de gorduras

de gorduras saturadas

de açúcar naturalmente 
presente

42
0,2g
 0 g

8,9g

FrutaFruta PUDIM PUDIM 
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