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PROGRAMA ALIMENTAGAO
SAUDAVEL EM SAUDE ESCOLAR

A MINHA TEIA

Neste grafico de teia, estdo representadas quantas por¢cdes deve
um adolescente ingerir diariamente de cada uma das fatias da Roda
dos Alimentos.
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CEREAIS

Agora é a tua vez!

Em cada uma das linhas, assinala quantas por¢cdes comeste de cada
fatia durante o dia de ontem, une os pontos e verifica se acertaste ou
se te afastaste muito daquilo que é recomendado.

O que tens de fazer para melhorar?

Nota: para te ajudar a contabilizar o
numero de porgdes, utiliza o Guia!

Nome:

Em cada uma das fatias, esta indicado a que equivale uma porcao.

e

(recomendado: 11 por¢cdes)

1 pé&o (509)

1 fatia fina de broa (709)

1 e 1/2 batata - tamanho médio (1259)

5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almog¢o
(359)

6 bolachas - tipo Maria/agua e sal (359)

2 colheres de sopa de arroz/massa crus (359)

4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110g)

(recomendado: 5 porgdes)
2 chavenas almocadeiras de horticolas crus (180g)

1 chdvena almocadeira de horticolas cozinhados
(1409)

(recomendado: 5 por¢des)

1 peca de fruta - tamanho médio (160g)

(recomendado: 2 por¢des)

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas
(ex: gréo de bico, feijao, lentilhas) (259)

3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas
(ex: ervilhas, favas) (809)

3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas
cozinhadas (809)

Turma:
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: que ingeri
. ontem

N¢ por¢cdes

* que ingeti

ontem

N¢ por¢des

: que ingeri
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N¢ porcdes

: que ingeri
¢ ontem

(recomendado: 3 porgdes)

* 1 chavena almocadeira de leite (250ml)

« 1iogurte liquido ou 1 e 1/2 iogurte sdélido (2009)
« 2 fatias finas de queijo (409)

* 1/4 de queijo fresco - tamanho médio (509)

(recomendado: 4,5 por¢des)

Carnes / pescado crus (309)
Carnes / pescado cozinhados (25g)
1 ovo - tamanho médio (559)

(recomendado: 3 porgdes)

1 colher de sopa de azeite/dleo (109)
1 colher de cha de banha (10g)
4 colheres de sopa de nata (30ml)

1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (159)

(recomendado: O por¢cdes)

Bolos, chocolates, pastilhas elasticas, gomas,
compotas, rebucados, produtos de salsicharia/
charcutaria, alimentos enlatados, batatas fritas,
aperitivos, refrigerantes, leite achocolatado ou
outras bebidas acucaradas, bebidas alcodlicas, etc

Nota: Chavena almocadeira = Copo de galdo
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Nome: 

Turma:




