
Sabe mais em
lanchinhobooom.mimosa.pt

Frutas

Hor
tíc

ol
as

Laticínios

Cereais e Derivados, Tubérculos

Gorduras
e Óleos

Carne,
Pescado

e Ovos

Leguminosas

Roda da Alimentação

Mediterrânica

AF CARTOLINA.pdf   1   07/10/2021   16:04



Frutas

Hor
tíc

ol
as

Laticínios

Cereais e Derivados, Tubérculos

Gorduras
e Óleos

Roda da Alimentação

Mediterrânica

AF CARTOLINA.pdf   2   07/10/2021   16:04



M

exam-se • Divirta
m-s

e

C
rianças até aos 18 anos n

ão

U

sem ervas aromátic
as

L
e
m

brem-se dos frutos g
ord

o
s

d
evem

 consumir bebidas alcoólic
as

Frutas

Hor
tíc

ol
as

Laticínios

Cereais e Derivados, Tubérculos

Leguminosas

Mediterrânica

AF CARTOLINA.pdf   3   07/10/2021   16:04



E
sco

lha alimentos locais e d
a 

ép
o
c
a

V
alo

rizem
 a gastronomia sa

udá
ve

l

P
a
rtilh

em
 refeições • Partilh

em
 tr

ad
iç

õ
e

s

U

sem ervas aromátic
as

Frutas

Hor
tíc

ol
as

Laticínios

Cereais e Derivados, Tubérculos

Mediterrânica

AF CARTOLINA.pdf   4   07/10/2021   16:04



U

sem ervas aromátic
as

1,5 a 4,5
porções
por dia

1 a 3
porções
por dia

1,5 a 3
litros

por dia

4 a 11
porções
por dia

AF CARTOLINA.pdf   5   07/10/2021   16:04



U

sem ervas aromátic
as

3 a 5
porções
por dia

2 a 3
porções
por dia

3 a 5
porções
por dia

1 a 2
porções
por dia

AF CARTOLINA.pdf   6   07/10/2021   16:04


