Oleos
insaturados e — Cereais,
oleaginosas tubérculos e
raizes

Oleos vegetais, azeite de oliva, oleaginosas
(castanha do Brasil, de caju, noz, noz-pecd,
améndoa e amendoim) sementes (de
girassol, gergelim, abdbora e outras).

Arroz, pdes, massas, tubérculos e raizes
(batata inglesa, batata-doce, mandioca,
inhame, card e outros).

Temperam as saladas de forma natural. Preferir os cereais integrais e parboilizados.

Legumes e
Verduras

Leguminosas

Feijoes (preto, carioquinha,
verde, de-corda, branco e
outros), lentilha, ervilha,

grdo de bico.

Acelga, agrido, alface, bracolis, couve,
couve-flor, espinafre, repolho, ricula,
cenoura, beterraba, abobrinha,
abdhora, pepino, cebola e outras.

Consumir uma porgdo didria.
Equilibrar duas partes de arroz para
uma de feijdo.

Diversificar, variar as cores e
valorizar os vegetais regionais.
Consumir nas formas cruas e
também cozidas.

Carnes e Ovos

Peixes, frango, ovos ou carne bovina e suina
(em menor quantidade e reduzida frequéncia

semanal).
Preferir carnes com baixo teor de gordura.

Frutas

Laranja, tangerina, banana, magd,
melancia, mam@o e muitas outras.

Oleo

insaturado Recomendagoes do

Ministério da Sadde
para uma

Alimentagto Sauddvel!

Diversificar, variar as cores e
valorizar as frutas regionais.
Stio uma sobremesa sauddvel.

com base nas recomendagdes do Guia Alimentar para a PopulagGo Brasileira (BRASIL, 2006)
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