3Almogo

0O teu almoco deve ser variado, de
modo a contemplar os alimentos
indicados na Roda dos Alimentos

S@® P,

Sopa, prato de carne ou peixe,
legumes e uma peca fruta

ﬁ' Departamento da Educacédo
2 Lanche a meio da manha Pré-Escolar de Satdo

' Pegueno-almogo:

12 Refeicdo do dia
Ndo deves ir para o jardim-de-
infancia sem tomar a primeira
refeicdo do dia.

A meio da manhd deves fazer uma
N pequena refeiciio
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logurte; pdo; uma peca fruta
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" Guida uma peca fruta
4 Lanche a meio da
tarde

A meio da manh3 deves fazer uma
pequena refeicdo

logurte; pdo; uma peca fruta
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5 Jantar

O teu jantar deve ser variado, de
modo a contemplar os alimentos
indicados na Roda dos Alimentos

Sopa, prato de carne ou peixe,
legumes e uma pega fruta
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