NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

s1Al|BJ[C]

omDIATAEIMENIAR
EUQUILIBRADD

Flcec 2 Tty

PORTUGUESA



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

OIALMOCO
E 0 JANTAR SAC TAMBEM
REFEICOES/ PRINCIPAIS DD DIA

G

W L) L
@ -

A4




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

REPOSICAO
DE ENERGIAS

INCENTIVO
DO CONVIVIO

A MESA FUNDAMENTAL

FORNECIMENTO
DE NUTRIENTES
ESSENCIAIS



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

OPORTUNIDADE

DE NUTRIR O CORPD.

MAS TAMBEM DE REFDRCAR
OSILACOSTFAMILIARES

EISOCIAIS

' *‘ &

K




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

BENEFICIOS DE UM
ALMOCO E JANTAR



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS €

-’_JJ.}J\ _IJ:J\-‘

J _lJ.JJJJX




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

mo




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

J)JJJJJJJ _/_1JJ
.:X J.:X .l_x.).:l.)_a




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS

USSR
HRABIIUS

AL IVIEN I RARES
SAUDAWES




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

DE
REFEICOES INADEQUADAS
OU AUSENTES




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

}'JL';_I’JX
- _u_l_u.!JJ.A




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

.nJ_u) JJJJ.LJ.A ji:
J\JJ :)JJ\JJ




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

DEFICIZNCING
N, LJJ JUNRYS




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

DECIGIENTIRG
NUZHIGIUNRYS

PODEM LEVAR
A UM ATRASO NO
CRESCIMENTO E
DESENVOLVIMENTO




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

n
DE'UM ALMOGCO E JANTAR
EQUILIBRADD



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

SUERA
+

22019
)JJJ JelAo)l

JJJJ)-&J-LI-&JJX




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

PREPARADA
COM HORTICOLAS

0 ALMOCO
E O JANTAR
DEVEM SER
INICIADOS COM
UMA SOPA

FORNECE
NUTRIENTES

PODE INCLUIR
LEGUMINOSAS



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS & HORTICOLAS

22019
ERINUERAW

METADE DO
PRATO DEVE SER
PREENCHIDA COM
HORTICOLAS




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

CEREAIS E DERIVADOS. TUBERCULOS

i

|
|
|

UM QUARTO
DO PRATO DEVE
CONTER CEREAIS
E DERIVADOS OV
TUBERCULOS




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

PHIND
PHINCIPRIN

CARNE, PESCADO E OVOS

UM QUARTO
DO PRATO DEVE
INCLUIR CARNE,
PESCADO E OVOS



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

22019
PRINMPAW

CARNE, PESCADO E OVOS

PRIVILEGIAR
AS CARNES MAGRAS
(FRANGO, PERU..)

ESCOLHER
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3 A 4 VEZES
POR SEMANA
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DA RODA DA DEVEM...

ALIMENTACAO
MEDITERRANICA

INCLUIR
ALIMENTOS
VARIADOS

PROMOVER
BONS HABITOS
ALIMENTARES

SER SEMPRE
ACOMPANHADAS
DE AGUA
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Divide uma folha A4 em 4 quadnades:

1° Quadnade

Desenhar a palma da mde.

2¢ Quadnade

Com a gjuda de um celega, desenhan
as duas mdes em cencha.

3¢ Quadnade
Desenhan ¢ punhc fechade.

4° Quadnade
Desenhan a penta de dede poelegan.

Cu usa cs cantcGes dispeniveis ne final de decumento:

ftividade cemplementan
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Desenha cs alimentes que cada mde nephesenta:

1° Quadnade: Palma da madc

Canne, pescade, evcs eu legumincsas

2° Quadnade: Duas mdes em cencha
Haonticelas

3¢ Quadnade: Punhc fechade

Ceneats e demuvades, tubencules

4° Quadnade: Penta de deds pelegan
Glecs cu gondunas
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Cu usa cs alimentcs dispeniveis ne final de decumente:
ftividade cemplementan




NESTLE por |
' = R
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS € _‘g | J_J_.) t)




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

PROXIMATE S

Dinegtio-Genal da Satide. 10 (+1) necomendagtes pana uma alimentacic sauddvel ne negnesse as aulas.
Dispenivel em: dgs_pnpas neghesscaulas_necomendacces w5-2.pdf
Ministénic da Educagdo - Dinegdo Genal da Educagie. CnientagGes sebne Ementas e Refeiténics Escalanes.
Disponivel em: hitps: //alimentacacsaudavel.dgs.pt/wp-content/uploads/2019 /12 / Onientacces-scbne-Ementas-Refeite7, CC%8 Inics-Escalanes. .pdf

fwila T, Fenneina M, Real H. O ove — pana saben mais. 1° ed. Pente: flsseciagde Pentuguesa des Nutnicienistas; 2012.

NASA. Shuttle Columbia Missicn ST8-#3. 1995.
Disponivel em: https: / /wave. nasa.gew/mission_pages/shuttle/shuttlemissions/anchives/sts-13 . itme
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