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Alimentacdo variada,
para aprender, brincar e €

POR QUE COMER BEM?

MAIS SAUDE
Fortalece o organismo
e ajuda na prevencdo
de doengas.

rescer!

mais satde e energia

DO PRATO
PROTEINAS

(CARNE MAGRA,
PEIXE, OVOS OU

MAIS CONCENTRACAO LEGUMINOSAS)

Melh tencdo, ri < & T = ” :
il WOREIRY o

- : —— . BEBIDA DE ELEICAQ
Para.l-estl..l.d.a.r,. préticar atividade —
fisica e aproveitar o dia. MATERIAL ADEQUADO PARA MICRO-ONDAS
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LIVRE DE BEPA PROPRIO PARA RESISTENTE APTO PARA REUTILIZAVEL

M A R M I T A S MICRO-ONDAS E DURAVEL m(i‘é'f&?f E :.:Bl:i: 1?50
PARA CRIANCAS E JOVENS T

o ® Retire ou abra parcialmente a tampa.
@ @ [ 8 ‘, @ @ Misture os alimentos durante

PRATICAS  NUTRITIVAS = REUTILIZAVEIS  SUSTENTAVEIS DSqUECIMETO:
® Confirme a temperatura antes

de consumir.

—_ = —_

EXEMPLO DE MARMITA EQUILIBRADA @) \eoumes R

E SALADA

o cocasee MAIS COR = MAIS VARIEDADE

?::;—o THHW Tente incluir diariamente alimentos de varias cores:
FONTE PROTEICA VERDE LARANJA VERMELHO ROXO BRANCO
(came, peve, ovos Eiy E AMARELO . E AZUL E BEGE
ou legumingsaa). alface, Cenoura, pimento, Uvas, Leite, iogurte,
1PEGA DE pepino, | abébora, morango, mirtilos, cogumelos,

FRUTA FRESCA kiwi... laranja, melancia... her‘In.gela\, feijao, grao...
ameixa...
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" Varie os ingredientes ao longo da semana e ,
inclua alimentos de diferentes cores! (p ”~
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| DIARIAS CONSTROEM | |
HABITOS SAUDAVEIS f an
5 PARA TODA A VIDA! ) FEL‘Z POR FORA. L
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