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(EFD1CIO3B) 1. CIRCULE OS ALIMENTOS SAUDAVEIS:

2

2. MARQUE UM “X” NAS ALTERNATIVAS QUE REPRESENTAM BONS HABITOS
ALIMENTARES:

) COMER NAS HORAS CERTAS;
) COMER MUITO;

(

(

() COMER ALIMENTOS FRESCOS;

() TOMAR REFRIGERANTE NA HORA DO ALMOCGO;
(

) COMER ALIMENTOS NUTRITIVOS.



3. ESCREVA OS NOMES DAS FRUTAS E LEGUMES, OBSERVANDO O QUADRO SE

NECESSARIO:

TOMATE | BANANA

CENOURA | ABACAXI

CHUCHU UVA

4. OBSERVE O CARDAPIO

Café da manha

* 30 g (3 unidades) de biscoito de arroz integral

= Omelete com folhas com espinafre ou mostarda (opcional)
= 1 xic. de cha-verde com gengibre

Lanche da manha
= Mamao papaia
e 1 colher (sopa) cheia de Granola

Almocgo
= Salada de folhas verdes a vontade

= 4 colheres (sopa) cheias de arroz integral cozido
= 3 colheres (sopa) cheias de Feijao cozido

= Bife acebolado grelhado

= 2 colheres (sopa) de legumes a vapor

Lanche da tarde
* Sanduiche natural

Jantar

2 colheres (sopa) de puré de abdébora

1 prato de salada de alface, beterraba e ervilhas

1 filé de peito de frango grelhado

3 colheres (sopa) de agrido refogadesa) de dleo de coco
1 fatia de pao integral

NA SUA OPINIAO ESSE CARDAPIOL E SAUDAVEL? POR QUE?




