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Leite MGe M

logurte e outros leites fermentados (14g de
HCe 2g G)

Batidos de leite ou iogurte (horticolas ou
fruta)

Fruta fresca
Sumos de fruta naturais e/ou comerciais
"100%" frutas sem adicao de acucar ou
bebidas que contenham pelo menos
50% de sumo de fruta e/ou vegetais
Monodoses de fruta liquida

Horticolas nas sandes, em batidos ou
smoothies e saladas

Pao caseiro, mistura, integral, centeio,
milho, pao de leite (com queijo, flambre,
ovo cozido, carne de aves, atum,
enriquecidos com horticolas)

Snacks ou aperitivos (nao fritos, sem acuicar, sal
ou dleo): amendoins, nozes, améndoas,
avelas, cajus, castanha
Pipocas simples

Galettes de milho ou de arroz
Infusées e chas sem cafeina
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Leite Aromatizado

Bolachas e biscoitos (emb.<50g]
Barritas de cereais (emb. <60g

Bolos caseiros enriquecidos com fruta,
frutos secos, iogurte e horticolas

Doces e Salgados sem massa folhada,
recheio e chocolate

Chocolates (emb. <50g)

Gelados de leite e/ou fruta
(emb.<100g)

Compotas, geleias e marmelada (>50%

de fruta)




