Alimentadevos B

b e n K‘ preparacions sinxelas; sabores naturais

A familia é a primeira escola de saude!

de: alimentos ricos en graxa, azucre e sal;
alimentos ultraprocesados, saborizantes e mollos
iIndustriais

Calidade

Cantidade B Variedade

Axeitada diStribuci(')n I Alimentos ricos en I Alimentos ricos en
Aconséllanse 5 comidas ao dia carbohidratos proteinas
1 2 3 4 5 Polo menos a metade integral  Na semana:
Almorzo Media mana Xantar Merenda Cea Non doces industriais - Combinar peixe, ovos e carne
25% 10% 30~235% 10215% 20% - Garantir:

2 racions de peixe azul
2 pratos de legumes

Alimentos ricos en

Racion adecuada VIta!nlna§ 3 - 4 racions diarias de lacteos
O tamano da tua man indica a racion mais e mlnerals
adecuada para i No dia:
5 racions

4 cores diferentes
3 pezas de froita

2 pratos de verduras
1 citrico
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Verduras Pasta, pataca,
e vexetais arroz, pan...

A saude,
ben comun!
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