Nnutricional de lanches

Inclui 1 porcdo de laticinios.

Inclui 1 por¢cdo de fruta.

Inclui 1 por¢cdo de cereais e derivados.
Inclui 1 porgdo de legumes.

Inclui 1 porgéo de frutos oleaginosos.
Inclui 1 porgéo de leguminosas.

N&o inclui diariamente nenhum alimento com
frequéncia de consumo recomendada para “ds vezes”.

N&o inclui semanalmente nenhum alimento com
frequéncia de consumo recomendada para “raramente”.

Sei avaliar os rétulos dos alimentos que incluo no meu lanche.

N&o incluo frequentemente no meu lanche alimentos
com valores nutricionais a amarelo ou vermelho.

Vario a oferta de cada grupo alimentar ao longo da semana.

Pontos
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assacigio de desenvolimento rural




