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O consumo do pequeno-almoco é considerado um habito promotor da satde, devendo,
no entanto, ser considerada a qualidade dos alimentos incluidos nesta refei¢éo.

Esta refeicdo deve ser consumida todos os dias, devendo ser completa, variada e
equilibrada.

Beneficios do Consumo do Pequeno~Almoco

&

Melhor desempenho
coghitivo

A 4

Melhor qualidade

de vida
Constituigéo do Pequeno=Almoco
20~25% do valor energético total didrio!

[ Cereais e Derivados N Fruta D
Fonte de proteinas de alto valor Fornecem hidratos de carbono de Deve incluir fruta fresca e, de
biolégico, calcio e vitaminas. absorcéo lenta, vitaminas, minerais preferéncia da época, na sua
Dar preferéncia aos laticinios e fibras. Deve optar pelos alimentos forma natural e com casca.
magros/meio-gordos. mais escuros (menos refinados). Exemplo:  magd, laranja,

leite, queijo, iogurte Exemplo: pdo, aveia, bolachas s/| { banana
- adicéo de acucar
P Lacic ¢ y

Horticolas (tomate, alface, cenoura), frutos
Outras opcdes que pode incluir: oleaginosos (nozes, améndoas, avelas),
ocasionalmente fiambre, manteiga e compotas.
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