
Prato de nove polegadas

Utilize óleos

saudáveis

(limite a manteiga)

Coma uma pequena quantidade

de fruta ______ vezes por dia.

_____________

_____________ 

_____________

_____________ 

Seja ativo

todos os dias!

 25% de proteína
25

%
 d

e 
ce

re
ai

s 
in

te
gr

ai
s/v

eg
et

ais
 ric

os e
m amido

 50% de vege
tais

PRATO DE ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL
FAÇA O SEU PRÓPRIO

OLEO DE 
CANOLA

AZEITE 
DE 

OLIVA

ACUCAR

Limite o açúcar, 

o sal e as

gorduras más 

(saturadas)

em todas

as refeições.
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