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Neste e-Book encontrarás um exemplo de 

um plano alimentar para um dia

Pede ajuda a um adulto para preparares 

ou cozinhares as receitas deste livro 

Segue as instruções da 

Associação Portuguesa dos Nutricionistas



PEQUENO -
ALMOÇO

MERENDA DA 
MANHÃ

ALMOÇO

MERENDAS DA 
TARDE

JANTAR

CEIA



Pequeno-
Almoço

Leite + Pão + Fruta

240ml de 
Leite 

meio-gordo

1 Colher de 
chá (5g) 

de margarina

1 Pão 
de mistura

100g de 
Manga

Composição 
Nutricional
(por pessoa)

321,2kcal

49,9g
Hidratos de 

carbono

12,7g 
proteínas

7,5g 
Gordura

O pequeno-almoço é 
fundamental para começar 

bem o dia! Ele vai ajudar-te a 
teres energia para as tuas 

primeiras actividades.
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Merenda 
da Manhã

Pão com fiambre + Fruta

Composição 
Nutricional
(por pessoa)

203,0kcal

33,8g
Hidratos de 

carbono

7,1g 
proteínas

3,8g 
Gordura

1 Pão de 
mistura com 

uma fatia fina 
de fiambre de 

peru
130g de 

Morangos

Escolhe fruta fácil de transportar ou de 
comer para levares para a escola. Deixa as 
outras para as restantes refeições como o 

pequeno-almoço ou as sobremesas do 
almoço ou jantar. 
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Almoço

Sopa de Feijão Verde
O que precisasé

Para 1 pessoa

50g de Batata

40g de 
Feijão verde

50g de 
Couve 

coração

50g de Cenoura

1 Cebola de 
tamanho
pequeno

1 Colher de 
chá de 
azeite

1 Dente de alho
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Almoço

Descasca, lava e corta em pedaços pequenos as batatas, as cenouras, a cebola 
e os alhos;

Lava e corta em pedaços pequenos a couve coração.
Coloca todos estes ingredientes numa panela com água e deixa cozer.

Quando estiverem cozidos desliga e adiciona o azeite.
Passa a sopa com a varinha mágica.

À parte, coze o feijão verde em água e quando estiver cozido 
côa a água;

Adiciona-o à sopa passada e mexe.

Sopa de Feijão Verde
O que deves fazeré
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Almoço

Sopa de Feijão Verde
Como ficoué

Composição 
Nutricional
(por pessoa)

65,4kcal

10,3g
Hidratos de 

carbono

2,6g 
proteínas

1,6g 
Gordura

A sopa é uma boa forma de começares 
uma refeição. 

Além disso, é uma excelente maneira de 
comeres uma quantidade apreciável de 

vários hortícolas em simultâneo.  


