Dia Mundial da Alimentacao
= 16 Outubro -

Agora que um novo ano comegou, deixamos algumas

sugestoes que poderdo ser uteis para melhorar a alimentacao N / '
-

das nossas criancas!

& Nunca deixe o seu filho ir para a escola sem tomar o pequeno-almogo;

& Para o pequeno-almoco e lanche escolha pao (de preferéncia escuro) em
vez de croissants, pao de leite, pao com chocolate, bolos, bolachas com
cremes, empadas, folhados, ...;

@& Prefira leite e iogurtes em vez de sumos com ou sem gas, “Ice tea”,

& Reserve o consumo de alimentos ricos em sal, acticar ¢/ou gordura para
ocasioes especiais, como festas de aniversario;

& Inicie o almoc¢o e o jantar com um prato de sopa, nao esquecendo os
legumes/hortalicas no 2° prato; a sobremesa deve ser constituida por fruta;
& A 4gua deve ser uma bebida diaria e ingerida em boa quantidade - cerca
de 1,5)/dia;

& Uma alimentacio equilibrada deve ser composta por 5 a 6 refeicoes
didrias (pequeno-almoco, meio da manhai, almoco, meio da tarde, jantar e
cela);

& Prepare e confeccione as refeicoes de forma simples e com pouca adigio

de sal e gordura!

Um bom ano para toda a familia!
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das nossas criancas!

& Nunca deixe o seu filho ir para a escola sem tomar o pequeno-almogo;

@& Para o pequeno-almoco e lanche escolha pao (de preferéncia escuro) em
vez de crorssants, pio de leite, pio com chocolate, bolos, bolachas com
cremes, empadas, folhados, ...;

@& Prefira leite e iogurtes em vez de sumos com ou sem gas, “Ice tea”, ...;

& Reserve o consumo de alimentos ricos em sal, a¢iicar ¢/ou gordura para
ocasides especiais, como festas de aniversario;

& Inicie o almoc¢o e o jantar com um prato de sopa, nio esquecendo os
legumes/hortalicas no 2° prato; a sobremesa deve ser constituida por fruta;
& A igua deve ser uma bebida diaria e ingerida em boa quantidade - cerca
de 1,51/dia;

® Uma alimentacio equilibrada deve ser composta por 5 a 6 refeicoes
didrias (pequeno-almoco, meio da manhi, almoco, meio da tarde, jantar e
cela);

& Prepare e confeccione as refeicoes de forma simples e com pouca adigio

de sal e gordura!
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