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Desafio da alimentacdao saudavel

Elabore um carddpio para um dia inteiro, incluindo
todas as refei¢des: café da manhd, lanche da manhg,
almogo, lanche da tarde e jantar.
e Escolha dos Alimentos: selecione alimentos de todos os
A grupos alimentares (frutas, legumes, gréos, proteinas e
- laticinios).
o Rétulos dos Alimentos: Ao escolher os alimentos,
% imagine que vocé estd lendo os rétulos dos produtos.
—~ Tente escolher opgdes com menos aglcar, sal e
=3 gorduras.

Pense em suas necessidades individuais e em seus
niveis de atividade fisica ao montar seu cardapio.
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Grupo Alimentos

Alimentar escolhidos Observagoes

Refeigdo

Café da
manha

Lanche da
manha

Almoco

Lanche da
tarde

Jantar




Exemplo de cardapio

- Grupo Alimentos ~
Refeigdo ) P ) Observacoes
Alimentar escolhidos
Optei por um café da
Café da Frutas e manhéa com frutas para
o logurte com Morango .
manhd Laticinios comecar o dia com
vitaminas e fibras.
Lanche fla Grdos e Cereais Barra de Cereal Para me dar energia até o
manhdé almocgo.
Al calr_kigi:r:jccsj,s o Arroz, feijdo, frango e Para um almogo nutritivo e
mogo . quiabo equilibrado.
Proteinas
Lanche da Frutas Maga Uma opgdo pratica e
tarde sauddvel para a tarde.
Legumes e Para um jantar leve e
Jantar Carboidratos Sopa de legumes e batata nutritivo.
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Semanas

Acordar cedo (O
Beber agua

O
Exercicio fisico @
Meditacao @
Estudar ()
Ler a biblia ()

Alimentacao
saudavel Q Q Q Q
Ler livro de
auto-ajuda O O OO
+ +
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Escreva trés alimentos sauddveis que
vocé conheceu ou aprendeu hoje:
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Escreva trés alimentos sauddveis que
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5 MINHA COMIDINHA SAUDAVEL PREFERIDA

Desenhe e escpeva 0 nowe de uwr afiwmento saudavef

que vOcé go_sf'a_ wwito! Depois, conte poy que efe é

mwrpoyfante baya 0 vosso copbo




NOME:

TURMA: DATA: NOTA:

_,—o-',

O Super-Herdt dos Alimentos

1. Qual é o seu poder especial?
® 2. Quais alimentos saudaveis te déo mais forca?
@ 3. Que missdo vocé precisa cumprir usando esses poderes?

ESCREVA SUA HISTORIA DE HEROI DA ALIMENTA(}AO!




PIFTE TORAS AS FRYTAS E CIREVLE AS
@UE vOec8 MAIS GOSTA DE COMER




Série:

Nome:
Data

RECORTE E COLE NO PRATO APENAS OS ALIMENTOS SAUDAVEIS




Turma:
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CONTAGEM DE SALADA DE FRUTAS




CONTAGEM DE SALADA DE FRUTAS
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DATA:

[ NOME:

CONTAGEM DOS VEGETAIS




CONTAGEM DOS VEGETAIS
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