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LATICINIOSLATICINIOS 
I

EM ALTERNATIVA, 
PODEM SER 

CONSUMIDAS BEBIDAS 
VEGETAIS COMO AS 

DE ARROZ, SOJA
OU AVEIA
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Ovos Frutos oleaginososHortícolas

PODEM TAMBEM SER INCLUIDOS...
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EXEMPLO 1

2 FATIAS DE PAO
DE ALFARROBA (60g)

+ PASTA DE NOZ
(2 nozes trituradas)1 COPO 

PEQUENO
DE LEITE 

MEIO-GORDO
(200mL)



EXEMPLO 2

1 MACA

1 PAO 
INTEGRAL 

(50g)

+REQUEIJAO 
(100g)



EXEMPLO 3

8 MORANGOS

1 FATIA DE QUEIJO 
FLAMENGO BAIXO TEOR 

EM GORDURA (20g)

+ 1 FATIA DE PAO 
INTEGRAL (30g)



EXEMPLO 4

1 IOGURTE SOLIDO 
NATURAL MAGRO (125g) 
+ 4 COLHERES DE SOPA 
DE CEREAIS DE FLOCOS 
DE AVEIA INTEGRAIS 

(20g)

1 FATIA
E MEIA DE 
ANANAS
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COMPLETO
INCLUIR ALIMENTOS
DOS 3 GRUPOS 
ALIMENTARES

LATICINIOSLATICINIOS 

CEREAIS

E DERIVADOS

FRUTA



RESPEITAR A PROPORCAO 
DOS GRUPOS REPRESENTADOS 
NA RODA DOS ALIMENTOS

EQUILIBRADO



VARIAR OS ALIMENTOS AO 
LONGO DOS DIAS, DAS SEMANAS 
E DA EPOCA DO ANO

VARIADO
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AGUA: ESSENCIAL
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EVITANDO BEBIDAS 
ACUCARADAS OU 
REFRIGERANTESE IMPORTANTE 

BEBER AGUA AO 
ACORDAR E DURANTE 
O PEQUENO-ALMOCO
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CEREAIS
INTEGRAIS

CEREAIS
REFINADOS

CONTEM MAIS FIBRA 
E PODEM CONTER 
MAIS VITAMINAS

E MINERAIS

CONTEM MENOS 
NUTRIENTES

são completos são descascados
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Opção A (pré-escolar) 



1. Mostrar cartões com imagens de alimentos, um de cada vez.

2. Pedir que escolham os alimentos para o pequeno-almoço
   e os coloquem no grupo correto.

3. Discutir as escolhas, questionando sobre a energia que cada 
   alimento nos dá.

CONCLUSAO: Juntar as escolhas e criar um pequeno-almoço 
saudável no quadro (1 laticínio, 1 cereal, 1 fruta)
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Opção B (1º Ciclo)
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1 copo de leite com chocolate, 
1 croissant simples

+



SOLUCAO

++
Trocar por pao de mistura ou centeio e adicionar uma peca
de fruta, deixar o chocolate do leite para ocasioes especiais



+
1 taca de cereais de chocolate 

com leite, 1 peca de fruta



preferir cereais integrais e opcoes 
sem acucar ou com pouco acucar

+

SOLUCAO



1 iogurte natural com acucar, 1 fatia 
de pao de forma branco

+



SOLUCAO

++
Trocar por pao integral, optar por iogurte nao acucarado 

e adicionar uma peca de fruta



1 copo de sumo de laranja natural, 
1 barra de cereais

+



SOLUCAO

+
Trocar por pao integral com queijo e trocar o sumo 

de laranja por peca de fruta fresca



1 copo de leite, 1 fatia de pao integral 
com queijo, sem fruta

+



SOLUCAO

++
Adicionar uma peca de fruta para um pequeno-almoco 

mais equilibrado
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Referências bibliográficas: 

Associação Portuguesa de Nutrição (APN). O pequeno-almoço: um hábito saudável – Alguns minutos, grandes benefícios. 2015.
Disponível em: Ebook_DM_Alimenta\347\343o_low.pdf.

Direção-Geral da Saúde. 10 (+1) recomendações para uma alimentação saudável no regresso às aulas.
Disponível em: https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2024/09/10-recomendacoes-alimentacao-saudavel-regresso-as-aulaspdf.pdf.

Em parceria com a Direção-Geral da Educação
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