
das Gorduras e Óleos
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GORDURAS
E OLEOS 

I



QUE alimentos FAZEM
PARTE DESTE GRUPO?



AZEITE 



NATAS 

AZEITE 



NATAS 

AZEITE 

MANTEIGA / 

MARGARINA



NATAS 

AZEITE 

MANTEIGA / 

MARGARINA

BANHA



NATAS 

AZEITE 

MANTEIGA / 

MARGARINA

BANHA

OLEO
I



EXISTE UM ALIMENTO DESTE 
GRUPO que devemos preferir, 

SABEM QUAL E?
I



AZEITE!



AZEITE!



AZEITE!

VITAMINA E

ACIDOS GORDOS 
MONOINSATURADOS

I



QUAL E A porção diária 
RECOMENDADA?

I



CRIANCAS 
ENTRE OS 
1 E 3 ANOS

I

1 A 2 porções
POR DIA



1 A 3 porções
POR DIA

1 •  •  •  •  •  •  •  •  •  •  2
CRIANCAS 
ENTRE OS 
1 E 3 ANOS

I RESTANTE 
POPULACAO I

I I HOMENS ATIVOS 
E RAPAZES 
ADOLESCENTES



E O QUE E UMA porção?
I



4 COLHERES 
DE SOPA
DE NATAS

1 COLHER DE 
SOBREMESA
DE MANTEIGA /

MARGARINA

1 COLHER 
DE CHA
DE BANHA

I

1 COLHER 
DE SOPA

DE AZEITE / OLEO
I



VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Liga as colunas



A

B



ATE A
PROXIMA!

I I

I
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