
COMER
SAUDAVELMENTE

Come mais Frutas
e vegetais

Faz uma
alimentação
equilibrada

Consome salada,
sopa e uma peça de

fruta

No teu prato deves ter
legumes e vegetais,

proteínas e hidratos de
carbono

Bebe água Lava as mãos antes
das refeições; Evita

o desperdício
Reduz a ingestão de açúcares, sal

em excesso e alimentos
ultraprocessados ou ricos em

gorduras saturadas

Não te esqueças de não fazer
ruído na cantina.

Coloca no prato apenas o que vais
consumir; evita o desperdício

alimentar.
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