COMO MONTAR
UM PRATO SAUDAVEL
NO RESTAURANTE POR QUILO?
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Um prato ideal é composto por: Prefira os integrais

50 % de vegetais (crus e cozidos)

25 % de proteinas (animais e vegetais)

25 % de carboidratos (prefira integrais)
Animais e vegetais

Escolha abaixo uma opcao de cada tabela, considerando o que é servido no restaurante:

Proteina Animal Proteina Vegetal Carboidratos Vegetais
A porcdo recomendada é A porcao recomendada éo A porcao recomendada é Aqui, escolha mais de uma
equivalente a palmada sua restante do % reservado o equivalente ao punhoda opcao. Quanto mais
mao, sem os dedos para as proteinas sua mao fechado colorido o prato, melhor
Alcatra Ervilha Batata comum Alface
Call;]ne moc:da (cercade 5 Feijao Batata-doce Acelga
Zo ~ere;s GELLE) Grao-de-bico Mandioca Agriao
oxao duro _
. Lentilha Arroz Almeirao
Coxao mole . A
e Soja Macarrao J2tlpden
Filé-mignon Brécoli
Inhame rocolis
Lagarto
Beterraba
Lomb'o de porco Cenoura
Ma'm|nha Chuchu
Mu?culo Couve
ekl Couve-flor
C.o>’(a de frango Espinafre
Filé de frango Jilé
Ovo de codorna (10 Palmito
unidades) Pepi
) ) epino
Ov.o de galinha (2 unidades) S
Peito de frango Repolho
SoF)recoxa Rucula
Habie Tomate

Dica: se o restaurante tiver essa opcio, consuma como sobremesa uma fruta citrica
(abacaxi, laranja, tangerina, morango, péssego, uva...).
Essas frutas sdo ricas em Vitamina C, que auxiliam na absorcao de ferro.



