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Papa Bem

alimentar é educar!
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De 1 ano aos 5 anos

O dia-a-dia do meu filho com a Roda dos Alimentos

Este folheto foi desenvolvido para apoiar os pais na tarefa
de alimentar os seus filhos de forma saudavel segundo os principios -
da Roda dos Alimentos. Pode utiliza-lo para dois fins: alimentos que deve

oferecer diariamente

¢ Como orientacdo para um dia saudavel de alimentacdo.

Definindo e apontando o numero aproximado de por¢des a sua crianca (.)

de cada grupo de alimentos que deve oferecer diariamente

a sua crianc¢a e criando um exemplo de como estas por¢cdes em cada uma

podem ser divididas em cada uma das refeicdes. das suas refeicées.”

¢ Como didrio alimentar, para registar e avaliar o dia-a-dia
da sua crianca em termos de alimentacéao.

, , “Avaliar o dia-a-dia
Observe o exemplo que prepardamos para si e preencha .
quantos folhetos julgar necessario. Consulte o guia Papa Bem da sua crianc¢a
de “Alimentacao saudavel para criancas de 1a 5 anos”
e respeite o apetite e os sinais da sua crianca: de que tem fome em termos
e de que esta satisfeita. de alimentacao.”
Em caso de duvidas, peca a ajuda dos profissionais de saude
que acompanham a sua crianga.

Nome: _francisca Carvalho
ldade: 3 anos pata: 18 /10 / 2012

Grupo de alimentos e por¢coes indicadas para a alimentacao didria:

Cereais, ) o ) Carnes
derivados Horticolas Frutas Lacticinios Leguminosas pescado
e tubérculos e ovos

Gorduras e dleos: Quantidades moderadas

(continua) e e ->
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Utilize este espaco para comentar sobre como foi o dia da sua crianca: _ A francisca estava chein

Jawfou mmfn fmm o auznao ehaﬂn’mafl

Pequeno-almog¢o Porg¢oes por grupo de alimentos

8_ h OO m .
Cereais,
fatia de pAc de. forma idegral com derivados @ outros*: Creme vegetal para farar
cronme. vegptal 1 copa de. 190 v © tuberculos _empouca quantidade.
@ Frutas @ Lacticinios

de. el acs pedagas

Lanche da Manha Porgdes por grupo de alimentos:
ﬁ h BO m
Cereais
1 maca pequena derivados O Outros*:
U e tubérculos

3 bedachas Maria

@ Frutas O Lacticinios
Almocgo: Porgdes por grupo de alimentos:

Cereais, ,
derivados @ Frutas @ Outros*: ‘c(ﬁ d@ eite

e tubérculos

) Carnes
Horticolas @ pescado
e ovos

1 fio de. azeite.
1/2 /Zaf’an}'a O Leguminosas

.... continua para outras refeicoes.

* Registe também o consumo de géneros alimenticios que ndo estdo presentes 2 2
na Roda dos Alimentos, como doces, refrigerantes e petiscos diversos
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De 1 ano aos 5 anos

O dia-a-dia do meu filho com a Roda dos Alimentos

Nome:

Idade: Data: / /

Grupo de alimentos e porc¢coes indicadas para a alimentacao didria:

Cereais, ) o ) Carnes
derivados Horticolas Frutas Lacticinios Leguminosas pescado
e tubérculos e ovos

Gorduras e 6leos: Quantidades moderadas

Utilize este espaco para comentar sobre como foi o dia da sua crianca:

Pequeno-almog¢o Porgcdes por grupo de alimentos:

_h_"m .
Cereais,
derivados O Outros*:
e tubérculos

O Frutas O Lacticinios
Lanche da Manha Porgcoes por grupo de alimentos:

h m )
Cereais, .
derivados Outros™
e tubérculos
O Frutas O Lacticinios
(continua) e e ->
* Registe também o consumo de géneros alimenticios que ndo estdo presentes 1/2
na Roda dos Alimentos, como doces, refrigerantes e petiscos diversos



Almoc¢o Porgdes por grupo de alimentos:
Cereais,
derivados O Frutas O Outros:
e tubérculos
) Carnes
O Horticolas O pescado
e ovos
O Leguminosas

Lanche da Tarde Porgcoes por grupo de alimentos:

Cereais, .
derivados Outros™
e tubérculos

O Frutas O Lacticinios

Jantar Porgcoes por grupo de alimentos:
Cereais,
derivados O Frutas O Outros:
e tubérculos
) Carnes
O Horticolas O pescado
e ovos
O Leguminosas

(of-1F] Porg¢oes por grupo de alimentos:
h m .
Cereais, .
derivados Outros™
e tubérculos
O Frutas O Lacticinios
* Registe também o consumo de géneros alimenticios que ndo estdo presentes 2/2
na Roda dos Alimentos, como doces, refrigerantes e petiscos diversos
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