O QUE E UMA PORGAO
DE FRUTA E HORTICOLAS
PARA CRIANCAS?

LEGUMES PEQ. HORTICULAS SALADA
OU CORTADOS VERDES MISTA

LEGUMINOSAS 1/2 FATIA DE 1FRUTA 1-2 FRUTAS
COZINHADAS FRUTA GRANDE MEDIA PEQUENAS

Uma boa forma de garantir
que recebes muitos
nutrientes diferentes é

comer frutas e vegetais de
FRUTAS PEQ. SUMO DE FRUTA varias cores — ou seja,
& BAGAS OU DE VEGETAIS COMER UM

1-2 colheres de sopa SEM ACUCAR ARCO-IRIS!
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As leguminosas podem contar apenas como uma ‘b
das 5 porgdes do dia, independentemente da
quantidade ingerida. ul%



