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LEGUMINOSAS



QUE alimentos FAZEM
PARTE DESTE GRUPO?



FEIJAO
II



GRAO-DE-BICO
II



LENTILHAS 



TREMOCOSI



ERVILHAS 



FAVAS 



GRAO DE SOJA
II



E UM GRUPO muito rico
DO PONTO DE VISTA 

NUTRICIONAL

I



PROTEINA
I



PROTEINA
I HIDRATOS DE 

CARBONO



PROTEINA
I HIDRATOS DE 

CARBONO

FIBRA



PROTEINA
I HIDRATOS DE 

CARBONO

FIBRA

VITAMINAS 
DO COMPLEXO 

B



PROTEINA
I

FIBRA
FERRO

HIDRATOS DE 
CARBONOVITAMINAS 

DO COMPLEXO 
B



QUAL E A porção diária 
RECOMENDADA?

I



CRIANCAS 
ENTRE OS 
1 E 3 ANOS

I

1 A 2 porções
POR DIA

1



1 A 2 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



1 COLHER 
DE SOPA

DE LEGUMINOSAS 
SECAS CRUAS

3 COLHERES 
DE SOPA

DE LEGUMINOSAS 
SECAS / FRESCAS 

COZINHADAS

3 COLHERES 
DE SOPA

DE LEGUMINOSAS 
FRESCAS CRUAS 



DIFERENTES FORMAS
DE COMPRAR LEGUMINOSAS



LEGUMINOSAS 
CONGELADAS

LEGUMINOSAS 
FRESCAS

OU



LEGUMINOSAS 
SECAS

LEGUMINOSAS 
EM LATA

OU



LEGUMINOSAS 
SECAS

E PRECISO 

DEMOLHA-LAS 

E COZE-LAS

I

I

I I

LEGUMINOSAS 
EM LATA

OU



LEGUMINOSAS 
CONGELADAS

LEGUMINOSAS 
FRESCAS

OU



LEGUMINOSAS 
CONGELADAS

LEGUMINOSAS 
FRESCAS

OU

BASTA

SEREM 

COZIDAS



LEGUMINOSAS 
EM LATA

PRONTAS

A UTILIZAR!



VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

sopa de letras



ENCONTRA AS PALAVRAS 
NA SOPA DE LETRAS!



LEGUMINOSAS

FEIJAO

GRAO-DE-BICO

LENTILHAS

TREMOCOS

ERVILHAS

FAVAS

I I

I I

I
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LEGUMINOSAS

FEIJAO

GRAO-DE-BICO

LENTILHAS

TREMOCOS

ERVILHAS

FAVAS

I I

I I

I

1

2

3

4

5

6

7



ATE A
PROXIMA!

I I

I
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