S EMATER/RS 1l

ASCAR

Cuide da Saude de sua Familia: prepare refeicoes

completas
ASCAR.

Félder / 1970

Céd. Acervo: 24328 © Emater/RS-Ascar

Disponivel em: http://hdl.handle.net/20.500.12287/24328
Documento gerado em: 07/11/2018 17:43

O Repositério Institucional (Rl) da Extensdo Rural Gaicha é uma realizagé@o da Biblioteca Bento Pires Dias, da Emater/RS-Ascar,
em parceria com o Centro de Documentagéo e Acervo Digital da Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(CEDAP/UFRGS) que teve inicio em 2017 e objetiva a preservagao digital, aplicando metodologias especificas, das colecdes de
documentos publicados pela Emater/RS- Ascar.

Os documentos remontam ao inicio dos trabalhos de extensao rural no Rio Grande do Sul, a partir da década de 1950. Portanto,
salienta-se que estes podem apresentar informagdes e/ou técnicas desatualizadas ou obsoletas.

1.0s documentos disponibilizados neste Rl sdo provenientes da colecdo documental da Biblioteca Eng. Agr. Bento Pires
Dias, custodiadora dos acervos institucionais da Emater/RS-Ascar. Sua utilizagdo se enquadra nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

2.E vetada a reprodugio ou reutilizagdo dos documentos disponibilizados neste RI, protegidos por direitos autorais, salvo
para uso particular desde que mencionada a fonte, ou com autorizagédo prévia da Emater/RS-Ascar, nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

3.0 usuario deste Rl se compromete a respeitar as presentes condicdes de uso, bem como a legislacdo em vigor,
especialmente em matéria de direitos autorais. O descumprimento dessas disposi¢des implica na aplicagdo das sancoes e
penas cabiveis previstas na Lei de Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 e no Codigo Penal Brasileiro.

Para outras informagdes entre em contato com a Biblioteca da Emater/RS-Ascar - E-mail: biblioteca@emater.tche.br
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EXEMPLO DE UMA BOA MERENDA

MERENDA:

pEssegos,

CONSELHOS  UTEIS :

1. Quando arrumar a mesa, use toalha limpa e passada a
ferro.

2. Capriche na arrumagio dos pratos.
3.Use comidas com gdsto 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
1. Tome de 4 a 6 copos de lfquido por dia.

2. T ome suco de frutas 3s refeicGes.

bananas, Ovo, bolo, leite

el ¥ e

QUANTIDADE NECESSARIA POR DIA:

ADULTOS —.
CRIANGAS—-

—— e ——
GESTANTE-.

i
NUTRIZ—.. '

Nota: Essa quantidade de leite pode ser tomada pura-
ou usada no preparo de alimentos.
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Convénio LBA/ASCAR

SERVIECO PRODUGAO MATERIAL EDUCATIVO

Cuide da saude
de sua familia
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CAFE DA
MANHA

JAN

1°Qrupo

a)-LEITE
2 a 4 copos por dia
b) -MANTEIGA
1 colher de sopa por dia

PO E MANTEIGA

PRESUNTO- QUEIJO
AVEIA — CEVADA
OVO— CARNE

2°Qrupo

a) -CARNES, MIGDOS OU PEIXE
1 bom pedago por dia

b) -OVOS
1 por dia ou 4 por semana

c) -FEIJOES ERVILHAS OU AMENDOIM
1 vez por dia

geléia,

R
Padlrac

‘;fqrupo

a) -HORTALICAS
2 qualidades ou mais por dia
b) -FRUTAS FRESCAS
2 qualidades ou mais por dia
ALMOGO:salada de tomates e agrido, arroz, carne e
vagens cozidas, compotade péssegos.

ARROZ-MACARRAO
FARINHA DE MANDIOCA
BATATA-PAO-MILHO

HORTALIGAS CRUAS
VERDES E AMARELAS 49‘?,’Up0
HORTALIGAS COZIDAS
a) -PAO
N S it

b) -BATATAS, MACARRAO OU ARROZ
QUELIO-S0JA 2 porcdes por dia
CARNE-OVO ¢) -DOCE
FELJAO 1 vez por dia
|

0N

A d
FRUTAS-DOCE

Se vocé marcou menos de 7 cruzes, deve procurar
JANTAR:sopa de vegetais, batatas cozidas, cenouras melhorar a sua alimentacao.

amanteigadas e guizadinho, gelatina de frutas, copo de
leite.



