
o de

UM DIA ALIMENTAR
EQUILIBRADO

Cores no PratoCores no Prato

o de

UM DIA ALIMENTAR
EQUILIBRADO



PORQUE E QUE AS 
CORES DOS ALIMENTOS 
SAO IMPORTANTES?

PORQUE E QUE AS 
CORES DOS ALIMENTOS 
SAO IMPORTANTES?



CADA COR INDICA
A PRESENCA DE DIFERENTES 

NUTRIENTES

CADA COR INDICA
A PRESENCA DE DIFERENTES 

NUTRIENTES



OS NUTRIENTES
SAO SUBSTANCIAS 

ESSENCIAIS

OS NUTRIENTES
SAO SUBSTANCIAS 

ESSENCIAIS



ENTRE ELES, 
DESTACAM-SE 
AS VITAMINAS
E OS MINERAIS, 
QUE AJUDAM...

A CRESCER
DE FORMA 
SAUDAVEL

A FORTALECER 
AS DEFESAS DO 

ORGANISMO

A OBTER 
ENERGIA



RICA EM 
VITAMINAS,  

ANTIOXIDANTES
E MINERAIS

UM PRATO 
COLORIDO

TORNA A 
REFEICAO MAIS 

APELATIVA

AJUDA
A GARANTIR

UMA ALIMENTACAO 
EQUILIBRADA



VITAMINAS
AJUDAM A FORTALECER
OS OSSOS E A MELHORAR
A VISAO

VITAMINAS
AJUDAM A FORTALECER
OS OSSOS E A MELHORAR
A VISAO



MINERAIS
CONTRIBUEM
PARA O BOM 
FUNCIONAMENTO
DO ORGANISMO

MINERAIS
CONTRIBUEM
PARA O BOM 
FUNCIONAMENTO
DO ORGANISMO



ANTIOXIDANTES
PROTEGEM
AS CELULAS
DO NOSSO
CORPO

ANTIOXIDANTES
PROTEGEM
AS CELULAS
DO NOSSO
CORPO



BENEFICIOS
DE UM PRATO 

COLORIDO

BENEFICIOS
DE UM PRATO 

COLORIDO



FORNECE
UMA MAIOR 
DIVERSIDADE 
DE NUTRIENTES

FORNECE
UMA MAIOR 
DIVERSIDADE 
DE NUTRIENTES



FORTALECE 
O SISTEMA 
IMUNITARIO

FORTALECE 
O SISTEMA 
IMUNITARIO



PROTEGE 
O CORPO 
CONTRA
DOENCAS

PROTEGE 
O CORPO 
CONTRA
DOENCAS



ESTIMULA
O APETITE
E O PRAZER 
EM COMER

ESTIMULA
O APETITE
E O PRAZER 
EM COMER



O SIGNIFICADO
DAS CORES

DOS ALIMENTOS

O SIGNIFICADO
DAS CORES

DOS ALIMENTOS



RICOS
EM LICOPENO

VERMELHOS

ANTIOXIDANTE
QUE AJUDA
A PROTEGER 
O CORACAO



CONTEM 
BETACAROTENO

LARANJA/AMARELOS

ESSENCIAL 
PARA

A VISAO

QUE O CORPO 
CONVERTE EM 
VITAMINA A



VERDES

FORTALECE
O SISTEMA 
IMUNITARIO

FONTE
DE CLOROFILA

AJUDA
NA SAUDE 

OSSEA



ROXO

MELHORAM
A MEMORIA

TEM 
PROPRIEDADES 

ANTIOXIDANTESRICOS EM 
BETALAINA



CONTEM 
ANTOXANTINA

BRANCOS

AJUDA
A REDUZIR 

O COLESTEROL 

TEM ACAO 
ANTIBACTERIANA



COMO COMPOR
UM DIA ALIMENTAR 

COLORIDO?

COMO COMPOR
UM DIA ALIMENTAR 

COLORIDO?



A VARIEDADE DE CORES
NO PRATO AJUDA A OBTER 
DIFERENTES NUTRIENTES, 

ESSENCIAIS PARA...

A VARIEDADE DE CORES
NO PRATO AJUDA A OBTER 
DIFERENTES NUTRIENTES, 

ESSENCIAIS PARA...



ENERGIA CRESCIMENTO PROTECAO
DO CORPO



PEQUENO-ALMOCOPEQUENO-ALMOCO

LATICINIOS FRUTACEREAIS
E DERIVADOS



PODEMOS AINDA
ADICIONAR ALIMENTOS 

DE OUTROS GRUPOS

PODEMOS AINDA
ADICIONAR ALIMENTOS 

DE OUTROS GRUPOS

PARA TORNAR
O PEQUENO-ALMOCO 

MAIS NUTRITIVO
E COLORIDO



PEQUENO-ALMOCOPEQUENO-ALMOCO

OVOS FRUTOS
OLEAGINOSOS

HORTICOLAS



1 copo pequeno de leite meio-gordo
+ 2 fatias de pão de alfarroba

+ pasta de noz (2 nozes trituradas)

2 fatias de ananás
+ 1 iogurte sólido natural magro

+ 4 colheres de sopa de cereais de flocos de aveia integrais

PEQUENO-ALMOCOPEQUENO-ALMOCO

EXEMPLO 1 EXEMPLO 2



LANCHESLANCHES

LATICINIOS FRUTACEREAIS
E DERIVADOS



TAMBEM PODEMOS 
INCLUIR...

TAMBEM PODEMOS 
INCLUIR...



OVOS FRUTOS
OLEAGINOSOS

HORTICOLAS

LANCHESLANCHES



1 banana
1 queijo redondo

água

Meio pão de mistura com pasta de grão e cenoura
1 banana e 1 copo de leite meio-gordo

água

LANCHE DA MANHA LANCHE DA TARDE

EXEMPLO LANCHESEXEMPLO LANCHES



ALMOCO E JANTAR: 
PRATOS EQUILIBRADOS

E CHEIOS DE COR

ALMOCO E JANTAR: 
PRATOS EQUILIBRADOS

E CHEIOS DE COR

AS REFEICOES PRINCIPAIS 
DEVEM COMECAR SEMPRE 

COM UMA SOPA



EXEMPLO
ALMOCO COLORIDO

EXEMPLO
ALMOCO COLORIDO

SOPA PRATO 
PRINCIPAL

SOBREMESA BEBIDA
Sopa de produtos 

hortícolas Arroz integral com filete 
de dourada grelhada 
e brócolos salteados

Tangerina Água



Salada de massa, grão-de-bico 
com atum, ovo cozido, alface, 

tomate e cenoura ralada

SOPA PRATO 
PRINCIPAL

SOBREMESA BEBIDA
Creme de cenoura Maçã assada 

com canela
Água

EXEMPLO
JANTAR COLORIDO

EXEMPLO
JANTAR COLORIDO



A RODA
DA ALIMENTACAO 

MEDITERRANICA CONTRIBUI 
PARA UM DIA ALIMENTAR 

COLORIDO

A RODA
DA ALIMENTACAO 

MEDITERRANICA CONTRIBUI 
PARA UM DIA ALIMENTAR 

COLORIDO





SABIAS 
 QUE... 
SABIAS 
 QUE... 

??
??

??
????

??

??

??

??

?? ??



SABIAS QUE A CENOURA 
NEM SEMPRE FOI LARANJA? 

SABIAS QUE A CENOURA 
NEM SEMPRE FOI LARANJA? 



PODIAM
SER ROXAS, 
AMARELAS

OU ATE
BRANCAS

OS AGRICULTORES 
PASSARAM A PLANTAR 

CENOURAS COM UM 
PIGMENTO ESPECIAL 

CHAMADO 
BETACAROTENO



NO NOSSO CORPO 
TRANSFORMA-SE  
EM VITAMINA A

FUNDAMENTAL 
PARA A VISAO

E PARA O SISTEMA 
IMUNOLOGICO

BE
TA

CAROTENO

BE
TA

CAROTENO

ESTE
PIGMENTO 

CONFERE A COR 
VIBRANTE AS 

CENOURAS



SABIAS QUE OS FLAMINGOS 
SAO COR-DE-ROSA

POR CAUSA DA SUA 
ALIMENTACAO?

SABIAS QUE OS FLAMINGOS 
SAO COR-DE-ROSA

POR CAUSA DA SUA 
ALIMENTACAO?



QUANDO NASCEM, 
OS FLAMINGOS SAO 

CINZENTOS OU 
BRANCOS

ALIMENTAM-SE
DE PEQUENOS 

ANIMAIS E ALGAS 
RICOS EM 

CAROTENOIDES

A SUA COR
VAI MUDANDO DE 

ACORDO COM A SUA 
ALIMENTACAO



UM DIA ALIMENTAR 
COLORIDO E SINONIMO DE..

UM DIA ALIMENTAR 
COLORIDO E SINONIMO DE..

CONCLUSAOCONCLUSAO

ALIMENTACAO 
VARIADA E RICA 
EM NUTRIENTES

REFEICOES MAIS 
ATRATIVAS

E SABOROSAS

MELHOR 
FUNCIONAMENTO 
DO ORGANISMO



VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Opção A (Pré-escolar)

O Prato ColoridoO Prato Colorido
Nota: As instruções para o jogo encontram-se no documento: Atividade complementar

VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!



PASSO 1
PROJETE O SLIDE
COM O TEMPLATE
+
DISPONHA
OS CARTOES
COM OS ALIMENTOS

PASSO 1
PROJETE O SLIDE
COM O TEMPLATE
+
DISPONHA
OS CARTOES
COM OS ALIMENTOS

DISPONIVEIS
NO DOCUMENTO: 

ATIVIDADE 
COMPLEMENTAR



• Qual destes alimentos pode ir para a sopa?
• O que podemos colocar no prato principal?
• Que fruta pode ser a sobremesa?

PASSO 2
CHAME UMA CRIANCA DE CADA 
VEZ E APRESENTE-LHE DOIS
OU TRES CARTOES. PERGUNTE:

PASSO 2
CHAME UMA CRIANCA DE CADA 
VEZ E APRESENTE-LHE DOIS
OU TRES CARTOES. PERGUNTE:



• O que mais podemos encontrar na cor laranja?
• Quem gosta de alimentos verdes como os brócolos?

PASSO 3
APOS CADA ESCOLHA,
DISCUTA AS CORES
DOS ALIMENTOS:

PASSO 3
APOS CADA ESCOLHA,
DISCUTA AS CORES
DOS ALIMENTOS:



• Cenoura = saltar como um coelho
• Peixe = nadar como um peixe
• Fruta = crescer como uma árvore

PASSO 4
CADA VEZ QUE MENCIONAREM 
UM ALIMENTO, ASSOCIEM UM 
MOVIMENTO:

PASSO 4
CADA VEZ QUE MENCIONAREM 
UM ALIMENTO, ASSOCIEM UM 
MOVIMENTO:



SUGESTAO
DE SOLUCAO 
NO PROXIMO 

SLIDE





VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Opção B (1º Ciclo)

Pequenos ChefsPequenos Chefs
Nota: As instruções para o jogo encontram-se no documento: Atividade complementar

VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!



PASSO 1
DIVIDA A TURMA
EM GRUPOS 
+
DE A CADA GRUPO O TEMPLATE 
COM A ESTRUTURA DE UMA 
REFEICAO EQUILIBRADA

PASSO 1
DIVIDA A TURMA
EM GRUPOS 
+
DE A CADA GRUPO O TEMPLATE 
COM A ESTRUTURA DE UMA 
REFEICAO EQUILIBRADA

DISPONIVEL
NO DOCUMENTO: 

ATIVIDADE 
COMPLEMENTAR



PASSO 2
CADA GRUPO SERA RESPONSAVEL 
POR CRIAR/DESENHAR UMA 
REFEICAO EQUILIBRADA

PASSO 2
CADA GRUPO SERA RESPONSAVEL 
POR CRIAR/DESENHAR UMA 
REFEICAO EQUILIBRADA

++ ++ ++



PASSO 3
CADA GRUPO APRESENTA
A SUA ESCOLHA A TURMA, 
EXPLICANDO PORQUE E QUE 
SELECIONARAM CADA 
ALIMENTO

PASSO 3
CADA GRUPO APRESENTA
A SUA ESCOLHA A TURMA, 
EXPLICANDO PORQUE E QUE 
SELECIONARAM CADA 
ALIMENTO



PASSO 4
PODEM DAR FEEDBACK 
SOBRE AS REFEICOES 
APRESENTADAS

PASSO 4
PODEM DAR FEEDBACK 
SOBRE AS REFEICOES 
APRESENTADAS

ELOGIANDO
AS BOAS ESCOLHAS 

E SUGERINDO 
MELHORIAS CASO 

NECESSARIO



PASSO 5
DESAFIE OS ALUNOS
A DAREM UM NOME 
CRIATIVO A SUA
REFEICAO

PASSO 5
DESAFIE OS ALUNOS
A DAREM UM NOME 
CRIATIVO A SUA
REFEICAO

COMO
"JANTAR DOS 

HEROIS SAUDAVEIS" 
OU "ALMOCO
DA ENERGIA 
MAXIMA"





Em parceria com a Direção-Geral da Educação
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