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alimentar é educar! De 1ano aos 5 anos

Qual é o tamanho de uma porg¢ao?

O presente material serve como um guia para o tamanho das porg¢des de alimentos que oferecemos as nossas criangas

I”

no dia-a-dia. O objetivo deste guia ndo é servir como um menu “ideal” para as criangas. Lembre-se que o apetite varia

de crianga para crianga e de dia para dia, pelo que é importante respeitarmos os seus sinais de fome e de saciedade.

GRUPO
ALIMENTAR

= RECOMENDACAO RECOMENDACAO
PORCAO 1a2 ANOg 3a4 ANOg

Y2 unidade de magé cozida| 14 a 1 unidade de maca
1 colher de sopa de cozida

horticolas cozidos 2 colheres de sopa de
5 uvas em quartos horticolas cozidos

4 palitos de cenoura 8 uvas em metades
cozidos 6 palitos de cenoura

Cereais,
derivados e
tubérculos

2 a 3 por dia

1 chavena de cha de 1 chavena de cha de
leite (150 ml) leite (150 ml)

1 iogurte 1 iogurte

2 palitos de queijo 2 palitos de queijo

As criangas ndo necessitam dos alimentos mencionados abaixo. Procure oferecer estes alimentos com pouca
frequéncia e em pequenas quantidades.

4 batatas fritas 6 batatas fritas
1 fatia pequena de bolo 1 fatia média de bolo
1 biscoito simples pequeno 1 biscoito simples

1 colher de sopa de gelado | 2 colheres de sopa de
gelado

Fonte: Adaptado de “How big is a portion?”
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