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Roda dos Alimentos

s ó d e v e m s e r u s a d o s d e a c o r d o c o m a s s u g e s t õ e s p r o p o s t a s e a p e n a s p a r a u s o p e s s o a l .

N ã o d e v e m s e r u s a d o s , r e p r o d u z i d o s o u c o p i a d o s d e q u a l q u e r o u t r a f o r m a e / o u p a r a f i n s c o m e r c i a i s
s e m a a u t o r i z a ç ã o e s c r i t a d e I d e i a s A m b i e n t a i s . A c o n s e l h a - s e s e m p r e a s u p e r v i s ã o d e u m a d u l t o n a r e a l i z a ç ã o

d e q u a l q u e r a c t i v i d a d e p r o p o s t a n o B a u d a s I d e i a s . O I d e i a s A m b i e n t a i s n ã o p o d e a s s u m i r r e s p o n s a b i l i d a d e
p o r d a n o s c a u s a d o s n a r e a l i z a ç ã o d e q u a l q u e r a c t i v i d a d e p o r n ó s p r o p o s t a .

To d o s o s d e s e n h o s , g r á f i c o s , p r o j e c t o s , f o t o s , o u o u t r o s m a t e r i a i s c o l o c a d o s n o B a u d a s I d e i a s ,

Fruta
3-5 porções

Fruta
1
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3

1
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3
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Azeite

Gorduras e Óleos
1-3 porções
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Leite

Lacticínios
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Carne

Carne,peixe e ovos
1,5-4,5 porções
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Leguminosas
1-2 porções



Pão
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Cereais e derivados
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Vegetais
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Tubérculos hortícolas
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1,5-3 litros
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