Vi1 qpram(b por niidricionita!

g 7 & croveg _
Guias Qlimaritares 0& base VW PRATO SUSTENTAVEL
Criancas de 1aos 3 anos .®
Recomendacdes .
Nutricionais Py

= Pequeno - Almogo (em média)

- 1logurte vegetal natural o .

- %2 pao integral com manteiga vegetal (incluindo de amendoim) Calor
alorias

Lanche da Manha

« 2 peca de fruta da época madura/triturada
« 2 bolachas/tostas simples

1000Kcal

Hidratos de carbono

Almoco e Jantar
- Y2taca de sopa de horticolas L
o Constituicdo do prato: 4 de fonte de hidratos de carbono (arroz,
massa ou cuscus integrais, ou batata); 4 de fonte de proteina Gord
(leguminosas); % de horticolas (crus ou cozinhados) orduggs
- Y2 peca de fruta madura/triturada (rica em vitamina C, como a laranja 30g
o ou o kiwi)

« 1logurte vegetal sdlido
« Y2 punhado de frutos gordos triturados (ex: avelas, améndoas, nozes)
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Guias Qlimaritares de Pase I/%a‘at

Criancas de 3 aos 6 anos

- Pequeno - Aimoco

- %2 chavena de bebida vegetal (preferencialmente bebida de soja
enriquecida em vitaminas e calcio e sem acucares adicionados)
« %2 pao integral com manteiga vegetal (incluindo de amendoim)

Lanche da Manha

« 1peca de fruta da época
« 3 bolachas/tostas simples

Almoco e Jantar

- 1taca de sopa de horticolas

« Constituicao do prato: ' de fonte hidratos de carbono (arroz,
massa ou cuscus integrais, ou batata); % de fonte de proteina
(leguminosas, tofu, soja, tempeh ou seitan); /2 de horticolas
(crus ou cozinhados)

" 4 « 2 peca de fruta madura/triturada (rica em vitamina C, como a
y laranja ou o kiwi)
- Lanche da Tarde

« 1logurte vegetal solido

- %2 punhado de frutos gordos triturados (ex: avelas, améndoas, nozes)

$oroveg _
PRATO SUSTENTAVEL

Recomendacoes °
Nutricionais ' @D

(em média) ‘e

Calorias

1300Kcal

Hidratos de carbono

180g

Gorduras

45g

Proteinas
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@ Criancas de 7 aos 12 anos o

Recomendacoes *
Nutricionais ' gn

$oroveg _
PRATO SUSTENTAVEL

- Pequeno - Aimoco

(em média) ‘e
- 1chavena de bebida vegetal (preferencialmente bebida de soja ~ o
enriquecida em vitaminas e calcio e sem acucares adicionados) _
« %2 pao integral com manteiga vegetal (incluindo de amendoim) Calorias
Lanche da Manha 1700Kcal

« 1peca de fruta da época

« 5 bolachas/tostas simples
Hidratos de carbono

Almoco e Jantar

- 1taca de sopa de horticolas 230g
« Constituicao do prato: ' de fonte de hidratos de carbono (arroz,
massa ou cuscus integrais, ou batata); % de fonte de proteina
(leguminosas, tofu, soja, tempeh ou seitan); ¥ horticolas (crus ou Gorduras
cozinhados) 55g
* 4 « 2 peca de fruta madura/triturada (rica em vitamina C, como a
y laranja ou o kiwi)
- Lanche da Tarde Proteinas
« 1logurte vegetal sélido 85

« %2 punhado de frutos gordos triturados (ex: avelas, améndoas, nozes) (
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Guias Qlimarnitares de Base Vegélal Gorove ,
PRATO SUSTENTAVEL
‘ Jovens de 13 aos 16 anos ¢°
X [ 3
@ | . Recomendacoes ° »
" Pequeno - Almogo Nutricionais ) go,
. (em média) ‘e
- 1chavena de bebida vegetal (preferencialmente bebida de soja L
enriquecida em vitaminas e calcio e sem acucares adicionados)
- 1pao integral com manteiga vegetal (incluindo de amendoim) Calorias
Lanche da Manha 2000Kcal

« 1peca de fruta da época

« 5 bolachas/tostas simples

Hidratos de carbono
Almoco e Jantar

. 1taca de sopa de horticolas 2759
« Constituicao do prato: ' de fonte de hidratos de carbono (arroz,
massa ou cuscus integrais, ou batata); % de fonte de proteina

(leguminosas, tofu, soja, tempeh ou seitan); ¥ de horticolas (crus Gorduras
° o ou cozinhados)
” « 1peca de fruta madura/triturada (rica em vitamina C, como a 659
. laranja ou o kiwi)

'L ¢ Lanche da Tarde

« 1logurte vegetal solido
« 2 punhado de frutos gordos triturados (ex: avelds, améndoas, nozes) 100g
« 3 colheres de flocos de cereais integrais '

Proteinas
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Adultos de 17 aos 64 anos

" Pequeno - Almogo

- 1chavena de bebida vegetal (preferencialmente bebida de soja
enriquecida em vitaminas e calcio e sem acucares adicionados)
- 1pao integral com manteiga vegetal (incluindo de amendoim)

Lanche da Manha

« 1peca de fruta da época
« 5 bolachas/tostas simples

Almoco e Jantar

- 1taca de sopa de horticolas
« Constituicao do prato: 4 de fonte de hidratos de carbono (arroz,
massa ou cuscus integrais, ou batata); % de fonte de proteina
(leguminosas, tofu, soja, tempeh ou seitan); ¥ de horticolas (crus
o ou cozinhados)
« 1peca de fruta madura/triturada (rica em vitamina C, como a
° laranja ou o kiwi)

e Lanche da Tarde

« 1logurte vegetal solido
« 1punhado de frutos gordos triturados (ex: avelas, améndoas, nozes)
« 6 colheres de flocos de cereais integrais

)

$oroveg _
PRATO SUSTENTAVEL

Recomendacoes -

Nutricionais ) qo

(em média) ' e

- L -

Calorias

2200Kcal

Hidratos de carbono

300g

Gorduras

70g \

Proteinas

‘ 110g

®
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Seniores a partir de 65 anos

" Pequeno - Almogo

- 1chavena de bebida vegetal (preferencialmente bebida de soja
enriquecida em vitaminas e calcio e sem acucares adicionados)
- 1pao integral com manteiga vegetal (incluindo de amendoim)

Lanche da Manha

« 1peca de fruta da época
« 5 bolachas/tostas simples

Almoco e Jantar

- 1taca de sopa de horticolas

« Constituicao do prato: ' de fonte de hidratos de carbono (arroz,
massa ou cuscus integrais, ou batata); % de fonte de proteina
(leguminosas, tofu, soja, tempeh ou seitan); ¥ de horticolas (crus
ou cozinhados)

« 1peca de fruta madura/triturada (rica em vitamina C, como a

° laranja ou o kiwi)

e Lanche da Tarde

« 1logurte vegetal solido
- %2 punhado de frutos gordos triturados (ex: avelas, améndoas, nozes)
« 3 colheres de flocos de cereais integrais

)

$oroveg _
PRATO SUSTENTAVEL

Recomendacoes °
Nutricionais '

(em média)

Calorias

1800Kcal

Hidratos de carbono

245g

Gorduras

60g

Proteinas
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