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EXEMPLO DE UMA BOA MERENDA 
LEITE 

MERENDA: pêssegos, bananas, ovo, bolo, leite. 

CONSELHOS ÚTEIS ; 
1. Quando arrumar a mesa, use toalha limpa e passada a 
ferro. 
2. Capriche na arrumação dos pratos. 
3. Use comidas com gosto forte e com gosto suave 
4. Use alimentos de cores diferentes. 
5. Use receitas diferentes. 
6. Use pelo menos um alimento de cada grupo. 

BEBIDAS 
1. Tome de 4 a 6 copos de líquido por dia. 

2. T orne suco de frutas às refeições. 

QUANTIDADE NECESSÁRIA POR DIA: 

ADULTOS  

CRIANÇAS — 

GESTANTE— 

Nota; Essa quantidade de leite pode ser tomada pura- 
ou usada no preparo de alimentos. 
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SERVIÇO PRODUÇÃO MATERIAL EDUCATIVO 
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CAFE DA 
MANHÃ 

LEITE 
cafe' 

PÃO E MANTEIGA 

PRESUNTO- QUEIJO 
AVEIA - CEVADA 

(5VO-CARNE 

Cardápio 

Pa dr ao 

ARROZ—MACARRAO 
FARINHA DE MANDIOCA 
BATATA-PÃO-MILHO 

ALMOÇO E 
JANTAR 

HORTALIÇAS CRUAS 
VERDES E AMARELAS 
HORTALIÇAS COZIDAS 

QUEUO—SOJA 
CARNE-ÔVO 

FEUÃO 

FRUTAS—DOCE 

EXEMPLOS DAS TRES REFEIÇÕES PRINCIPAIS: 

í(%. 

ALMÕÇOisalada de tomates e agrião, ar 
vagens cozidas, compota de pêssegos. 

tf 
JANTAR-.sopa de vegetais, batatas cozidas, cenouras 
amanteigadas e guizadinho, gelatina de frutas, copo de 
leite. 
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1gqrupo 

a)-LEITE 
2 a 4 copos por dia 

b) -MANTEIGA 
1 colher de sopa por dia 

2?qrupo 
a) -CARNES, MIÚDOS OU PEIXE 

1 bom pedaço por dia 
b) -OVOS 

1 por dia ou 4 por semana 
cí -FEIJÕES ERVILHAS OU AMENDOIM 

1 vez por dia 

3eqrupo 

a) -HORTALIÇAS 
2 qualidades ou mais por dia 

b) -FRUTAS FRESCAS 
2 qualidades ou mais por dia 

Agrupo 
a) -PAO 

1 a 3 porções por dia 
b) -BATATAS, MACARRAO OU ARROZ 2 porções por dia 
c) -DOCE 

1 vez por dia 

Se você marcou menos de 7 cruzes, deve procurar 
melhorar a sua alimentação. 


