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A PROTEINA E UM
nutriente fundamental
PARA O CRESCIMENTO

E FUNCIONAMENTO DOS...
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ESTES PEIXES SAO
RICOS EM OMEGA-3
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UMA GORDURA MUITO IMPORTANTE

PARA A SAUDE DO NOSSO CORACAO

E SISTEMA CIRCULATORIO

I

I
I

I I

ESTES PEIXES SAO
RICOS EM OMEGA-3
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NESTE GRUPO TAMBEM 
ESTAO INCLUIDOS 

ALIMENTOS DO MAR COMO...
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CARNES
PROCESSADAS

FIAMBRE, 
PRESUNTO, 
BACON E 
CHOURICOI

COMER 
APENAS DE 

VEZ EM 
QUANDO

ELEVADO
TEOR DE 
GORDURA

E SAL



OVOS



OVOS

EXISTEM 
DIFERENTES 
FORMAS DE 
OS COMER



COZIDO

OMELETE ESCALFADO

ESTRELADO

MEXIDO



O ovo E UM ALIMENTO
RICO EM VARIAS

VITAMINAS E MINERAIS
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ACIDO
FOLICO
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PROMOVE 
A SAUDE DAS 

UNHAS...
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SISTEMA
CIRCULATORIO 
E IMUNITARIO
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...CABELO,
PELE



QUAL E A porção diária 
RECOMENDADA?
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1,5 •  •  •  •  •  •  •  •  •  • 4,5

1,5 A 4,5 porções
POR DIA

CRIANCAS
ENTRE
1 E 3 ANOS 



HOMENS ATIVOS 
E RAPAZES 
ADOLESCENTES

1,5 •  •  •  •  •  •  •  •  •  • 4,5

1,5 A 4,5 porções
POR DIA

ICRIANCAS
ENTRE
1 E 3 ANOS 



RESTANTE 
POPULACAO I

I I

HOMENS ATIVOS 
E RAPAZES 
ADOLESCENTES

1,5 •  •  •  •  •  •  •  •  •  • 4,5

1,5 A 4,5 porções
POR DIA

CRIANCAS
ENTRE
1 E 3 ANOS 



E O QUE E UMA porção?
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1 OVO

tamanho
médio



1 OVO

tamanho
médio

30G

carne ou peixe
cru



25G

carne ou peixe
cozinhado

1 OVO

tamanho
médio

30G

carne ou peixe
cru



A QUANTIDADE 
ADEQUADA E A DO 
TAMANHO DA palma 
da nossa mão !
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VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

palavras cruzadas



6 7

1

5

3

4 8

2

COMPLETA
AS PALAVRAS 
CRUZADAS!
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ATE A
PROXIMA!
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