
fruta
3-5 porções

hortícolas
3-5 porções

gorduras e óleos
1 -3 porções

lacticínios
2-3 porções

carnes,
pescado e ovos
1,5-4,5 porções

leguminosas
1-2 porções

cereais e derivados, tubérculos
4-11 porções

Escolha alimentos
locais e da época

Valorize a
gastronomia saudável

Partilhe refeições
Partilhe tradições

Lembre-se dos
frutos gordos

Mexa-se
Divirta-se

Se está grávida ou a
amamentar não beba

Se é adulto e bebe vinho faça-o
com moderação e às refeições

Use ervas
aromáticas

Roda da Alimentação Mediterrânica


