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4 GRUPOS DE ALIMENTOS 

derivados 

Ajudam a construir o corpo; 
nos protegem das doenças e 
nos dão disposição para 
trabalharmos. 

o carnes, ovos. 
feijões 

Ajudam a construir nosso 
corpo, músculos, ossos 
e órgãos. Reformam os 
tecidos (carne) que vão se 
gastando com o tempo. 

30 hortaliças, 
frutas, 
verduras 

Protegem nosso corpo de 
doenças. Nos tornam 
fortes e resistentes. 

o farinhas, 
' ' açúcares, 

grãos 

Dão energia e disposição 
para trabalharmos. Aquecem 
e movimentem o nosso corpo. 

O TRABALHO PESADO EXIGE 

ALIMENTAÇÃO FORTE. 

QUEM TRABALHA NA ROCA, 
PRECISA TAMBÉM COMER 

UMA BOA MERENDA. 

EDA.l.FR/24 
60.000/79 produzido na EMATER/RS 

MINHA . 
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£ GOSTOSA! 
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como escolho minha merenda 

A minha merenda tem, pelo menos, um alimento de 
cada grupo. A minha merenda é gostosa e nutritiva! 
Por isso sou forte e tenho boa saúde! 

ESCOLHA SUA MERENDA 

PARA HOJE: 

carnes, ovos 
sofá leite e 

derivados 
BIFE 

SALAME 
MORTADELA 

OVOS COZIDOS 
CROQUETE DE SOJA 

LEITE 
QUEIJO 

COALHADA 
REQUEIJÃO 

frutas, 
verduras 

pao, 
açúcares 

PAO 
MEL 

AVEIA 
MAIZENA 

MANTEIGA 
ARROZ-DOCE 

BATATA ASSADA 

BANANA 
LARANJA 

CENOURA 
UVA. CAQUI 

TOMATE. ALFACE 
CHIMIERHDE FRUTAS 

r 
PAO, SALAME, 
FRUTA COM LEITE. 

LEITE, OVO DURO, 
PÃO COM CHIMIER. 

SUCO DE FRUTA, 
PÃO COM QUEIJO 
E CARNE- PAO, REQUEIJÃO, 

CHIMIER DE FRUTA 
E OVO DURO- 

PAO COM QUEIJO, 
ALFACEE CARNE 

MINGAU DE LEITE 
AVEIA E BANANA. 

A..., 

PAO E MANTEICA, 
TOMATE, QUEIJO 
E CARNE ASSADA. 

Uma boa 
merenda ajuda 
a ter mais 
disposição para 
estudar e 
trabalhar. 


