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Hora do almoço e do jantar!!







Vamos comer mais frutas?
• Consuma de 2 a 3 porções de frutas por dia, 

sempre variando as frutas!





Hora do café da manhã e da tarde!!



Dicas: 

• Inclua sempre um carboidrato + fruta + proteína. 

Exemplos:

• Pão integral com queijo minas e uma fruta;

• Leite + fruta + bolo caseiro integral (sem cobertura e sem recheio);

• Biscoitos integrais (chegar o rótulo!) + leite + fruta;

• Bisnaguinha integral (checar o rótulo!) + ricota temperada + fruta;

• Lembrar: O consumo de suco de frutas deve ser 

moderado e sem açúcar, não devendo ultrapassar:

• 100 mL/dia para crianças de 1 a 2 anos;

• 150 mL/dia para crianças de 2 a 6 anos; 

• 240 mL/dia para maiores de 6 anos!!



Outras sugestões:



Dicas para uma lancheira saudável:

• Água: 

• O consumo de água 

deve ser estimulado ao 

longo do dia!

• SEMPRE levar na 

lancheira uma garrafa de 

água ou água 

aromatizada!



Outras sugestões:
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