“5 POR DIA — COMA MALIS FRUTA E LEGUMES”

O QUE E UMA PORCAO?

N\ N

X
1 PORCAO = (para criangas a por¢do é menor) | O } ? S
1 peca de fruta de tamanho médio ou ‘ 2

% chavena almocadeira de legumes cozinhados ou
1 chavena de legumes crus
QUE ALIMENTOS CONTAM? ‘_ ‘_{*
Todo o tipo de frutas, hortalicas e legumes contribuem | Sgul
para os 5 POR DIA, independentemente de serem frescos, A W

congelados ou refrigerados. & i‘

QUE ALIMENTOS NAO CONTAM?

Batata, inhame, mandioca, marmelada, compotas, geleias
e fruta cristalizada.

Dra. Alexandra Lima (Nutricionista)
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