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- Composicao dos alimentos

¢ MACRONERIENTES
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PROTEINAS = LIPIDIOS = CARBOIDRATOS
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Escolher alimentos

* Alimentos in natura ou minimamente processados;
* Oleos, gordura, sal e aglcar:

* Alimentos processados;

* Alimentos ultraprocessados.
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Elaborar refeicses
* Planejamento . Mistura “popular” brasileira
* Variedade

* Alimentos divididos em grupos
v Leguminosas $

v Cereais

v Raizes e tubérculos

v Legumes e verduras
v Frutas

v Castanhas e nozes
v Carnes e ovos

v Agua

Para conhecer Mais sobre acesse:
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