magd pera banana abacate

arroz arroz com macarréo arroz ) arroz
. .. . . quinoa .
integral brocolis integral 7 cereais integral

. ) batata . ., batata
mandioca mandioca . mandioca cara .
inglesa inglesa

cenoura berinjela abobora cenoura beterraba berinjela

repolho

chuchu brocolis espinafre chuchu abobrinha
verde

peixe frango frango % ovo peixe

banana ameixa abacate

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, agai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, maca, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, card, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdao, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jild, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicdes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.

Saﬁ?g? < Satide M P F

Ministério Piblico Federal

compartilhando o que é bom



http://www.saude.mpu.mp.br/saudeemrede
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meldo péssego magd abacate pera

macarr@o . arroz com . arroz macarrdo arroz
) arroz integral quinoa . . .
integral cenoura 7 cereais integral integral

batata batata . batata batata . batata
. inhame . inhame .
baroa inglesa baroa inglesa inglesa

repolho , repolho
P beterraba cenoura abobora P
roxo roxo

cenoura abobora

brocolis vagem maxixe chuchu maxixe chuchu

figado de

rango eixe Y% ovo
frang P : frango

peixe

ameixa ou
banana morango melancia magd
orgdnico

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, agai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, maca, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, card, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdao, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.

Saﬁ?g? < Satide M P F
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ameixa ou
banana goiaba morango maga
orgdnico

arroz macarrdo arroz com

. . .- uinoa
7 cereais integral brocolis q9

quinoa arroz integral

batata . batata . batata
batata doce . mandioca | batata doce . mandioca .
inglesa inglesa inglesa

cenoura beterraba abobora cenoura beterraba berinjela abobora

quiabo abobrinha jilo quiabo chuchu espinafre

figado de

% ovo
frango

frango peixe

abacate magd banana melancia

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, agai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, maca, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, card, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdao, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.
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compartilhando o que é bom



http://www.saude.mpu.mp.br/saudeemrede
http://www.saude.mpu.mp.br
http://www.mpf.mp.br
http://www.saude.mpu.mp.br/saudeemrede/nutricao

abacate pera banana péssego

arroz macarr@o . arroz . macarréo arroz
) ) quinoa . arroz integral ) )
integral integral 7 cereais integral integral

, batata ) batata .,
card batata baroa . card batata baroa . cara
inglesa inglesa

cenoura couve-flor beterraba abobora cenoura beterraba abobora

brocolis chuchu vagem couve maxixe couve-flor vagem

p . figado de

eixe % ovo rango eixe rango

p frang p frang o
meldo e

magd morango goiaba abacate banana
orgdnico

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, agai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, maca, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, card, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdao, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.

Saﬁ?g? < Satide M P F
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banana maga

arroz arroz com macarrdo arroz arroz

. . . . uinoa . melancia
integral brocolis integral 7 cereais 9 integral

. . . batata . , pon
mandioca inhame mandioca . inhame inhame feijdo preto
inglesa
. , batata
abobora cenoura beterraba couve-flor abobora cenoura .
inglesa
couve-flor abobrinha quiabo couve chuchu beterraba

frango peixe frango % ovo maxixe

magd cozida meldo +

abacate e , agai com
com leite de castanha
manga banana
coco ralada

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, agai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, maca, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, card, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdao, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.

Saﬁ?g? < Satide M P F
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banana pera cozida .
- mamdo ou
com com uva magd i banana
abacate passa 9

macarr@o . arroz com . arroz macarrdo arroz
) arroz integral quinoa . . .
integral cenoura 7 cereais integral integral

batata batata i batata batata , batata
. cara . cara .
baroa inglesa baroa inglesa inglesa

repolho
roxo

cenoura abobora beterraba cenoura abobora beterraba

abobrinha quiabo maxixe chuchu espinafre abobrinha chuchu

peixe frango % ovo figado peixe

era + manga e
P abacate + g

mamado, ,
. . agai com
melancia goiaba e banana castanha larania morango
aveia ralada J + aveia

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, agai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, maca, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, card, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdao, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jild, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.

Saﬁ?g? < Satide M P F
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péssego ou
goiaba

fubad ou

arroz integral .
g milho

quinoa

batata

. mandioca
inglesa

batata doce

abobora berinjela beterraba

vagem abobrinha jilo

frango % ovo figado

maga +
castanha
ralada

agai com
banana

abacate e
manga

arroz
7 cereais

batata doce
couve-flor
quiabo
peixe

pera cozida
com leite de
coco

magd cozida

macarrdo
integral

batata
inglesa

abobora

chuchu

carne

mamdo com
laranja,
cenoura e
aveia

ameixa ou
morango
orgdnico

arroz com
brocolis

mandioca

cenoura

abacate
com
banana

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

banana

quinoa

batata
inglesa

beterraba

abobrinha

Y5 ovo

atemoia
ou manga

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, agai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, maca, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, card, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,

macarrdao, milho.

ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jild, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
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arroz
integral

inhame
cenoura
brocolis
frango
magd +

castanha
ralada

pera

macarrdo
integral

batata baroa

abobora

chuchu

Y ovo

abacate

magd

arroz

uinoa .
q 7 cereaqis

batata

, inhame
inglesa

beterraba abobora
vagem espinafre

peixe

banana +
aveia

manga e
laranja lima

abacate com

laranja lima goigns

macarrdo

arroz integral )
integral

batata

batata baroa .
inglesa

berinjela beterraba

abobrinha repolho

frango figado

pera cozida +
castanha
ralada

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

arroz
integral

inhame

abobora

quiabo

peixe

agai com
banana

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, agai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, maca, pera, péssego.

Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, card, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,

macarrdao, milho.

ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.

saﬁde@
Tede

compartilhando o que é bom
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MPF
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mamdo

aveia

arroz
integral

mandioca

cenoura

repolho ou
couve-flor

frango

pera

panqueca
de banana

magd abacate
panqueca de

uinoa
banana q9

macarrdo
integral

arroz com
brocolis

batata batata doce

abobora berinjela
chuchu
figado

banana

castanha
ralada

pera ou figo

panqueca
de banana

arroz
7 cereais

mandioca

abobora

brocolis

frango

mamdo

quinoa

manga

aveia

quinoa

batata

cenoura

couve ou
espinafre

carne

magd cozida

tapioca com
gergelim e
linhaga

mamdo e
meldo
tapioca com
gergelim e
linhaga

banana

castanha
ralada

arroz

. milho
integral

batata doce batata

beterraba berinjela

abobrinha

chuchu .
ou maxixe

frango carne

agai com

era
banana P

panqueca

aveia
de banana

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,

macarrdo, milho.

ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coracao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicdes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.

saﬁde@
Tede
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goiaba

cuscuz
nutritivo

macarrdo
integral

batata doce

cenoura

brocolis

frango

abacate

aveia

manga

aveia

arroz integral

batata
inglesa

abobora

vagem ou
quiabo

Y ovo

banana

tapioca com
gergelim e
linhaga

pera

panqueca
nutritiva

arroz com
cenoura

batata
baroa

repolho
roxo

abobrinha
ou maxixe

carne

saladinha
de frutas

castanha
ralada

abacate

quinoa

quinoa

batata doce

beterraba

chuchu

peixe

maga

cuscuz
nutritivo

banana

tapioca com
gergelim e
linhaga
arroz
7 cereais

batata
inglesa

cenoura

couve ou
espinafre

frango

manga com
kiwi

aveia ou
quinoa

mamdo

castanha
ralada

macarrdo
integral

batata doce

abobora

abobrinha
ou maxixe

carne

pera cozida

panqueca
nutritiva

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

maga
ou figo

cuscuz
nutritivo

arroz
integral

batata

inglesa

repolho
roxo

chuchu

frango

agcai

quinoa

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdo, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coracao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicdes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
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mamdéo e
abacaxi

aveia

quinoa

inhame

cenoura

vagem ou
quiabo

peixe

banana

tapioca com
gergelim e
linha¢a

pera

biscoito
caseiro sem
agucar

arroz integral

batata
inglesa

beterraba

abobrinha ou
maxixe

Y ovo

abacate

aveia

manga ou
atemoia

quinoa ou
castanha
ralada

fubad ou
milho

mandioca

abobora

chuchu ou
jilo

frango

maga
cozida

cuscuz
nutritivo

banana

tapioca com
gergelim e
linhaga
arroz
7 cereais

inhame

cenoura

vagem ou
quiabo

peixe

mamdo

quinoa ou
castanha
ralada

abacate

aveia

macarrdo
integral

batata
inglesa

beterraba
chuchu

carne

goiaba ou
péssego

panqueca
nutritiva

saladinha
de fruta

quinoa ou

castanha
ralada

maga

cuscuz
nutritivo

arroz com

. e uinoa
brocolis q9

batata

mandioca .
inglesa

berinjela abobora

couve ou
espinafre

Y5 ovo

melancia

biscoito
caseiro sem
agucar

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,

macarrdo, milho.

ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coracao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicdes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
3
saude$
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pera

falso pdo de
queijo

arroz
integral

card
cenoura
brocolis

frango

manga e
kiwi

aveia ou

mamdo

aveia

macarrdo
integral

batata baroa
couve-flor
chuchu
peixe

banana

tapioca com
gergelim e

goiaba

panqueca
nutritiva

quinoa

batata
inglesa

beterraba

vagem ou
quiabo

frango

abacate

quinoa ou
castanha

manga e
morango

quinoa ou
castanha
ralada

arroz7
cereais

card

abobora

couve ou

espinafre

figado de
frango

maga

falso pdo de

meldo ou
atemoia

tapioca com
gergelim e
linhaga

arroz integral

batata baroa

cenoura

abobrinha ou
maxixe

frango

agcai

aveia

abacate

aveia

macarrdo
integral

batata
inglesa

beterraba

repolho ou
couve-flor

peixe

pera cozida

biscoito
caseiro sem

maga
cuscuz
nutritivo

arroz
integral

card

abobora

vagem ou
quiabo

Y5 ovo

mamdado

quinoa ou
castanha

ovo mexido linhaga ralada e aglcar ralada

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdo, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
3
saude$
IEde Ministério Piblico Federal
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magd

ovo mexido

arroz
integral

batata
inglesa

cenoura

repolho ou
couve-flor

frango

abacate

aveia

manga e kiwi

aveia

arroz com
brocolis

inhame

abobora

banana

sagu ou
gelatina
caseira

pera

cuscuz
nutritivo

macarrdo
integral

batata doce

berinjela

chuchu

carne

mamdo ou
inhaminho
quinoa ou
castanha
ralada

meldo ou
atemoia
biscoito de

polvilho
caseiro

arroz
7 cereais

batata
inglesa

abobora
brocolis

peixe

maga
cozida

panqueca
nutritiva

banana

quinoa ou
castanha
ralada

quinoa

batata doce
cenoura

espinafre

figado de
galinha
uva ou
ameixa
biscoito de
polvilho
caseiro

manga péssego

cuscuz
nutritivo

panqueca
nutritiva

arroz

. milho
integral

batata

inhame .
inglesa

beterraba berinjela

abobrinha

chuchu .
ou maxixe

frango carne

agai com

melancia
banana

cuscuz

aveia ..
nutritivo

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,

macarrdo, milho.

ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coracao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicdes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
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goiaba ou salada de

mamd@o pera cozida manga banana
banana frutas

quinoa ou tapioca com

castanha gergelim e aveia
ralada linhaga

macarréo arroz com arroz 7 macarrdo arroz

) arroz integral quinoa . . .
integral cenoura cereais integral integral

aveia+ovo | falso pdo de cuscuz panqueca
mexido queijo nutritivo nutritiva

, ) batata ) . batata ,
card mandioca . cara mandioca . cara
inglesa inglesa

repolho : repolho
P beterraba cenoura abobora P
roxo roxo

cenoura abobora

vagem ou abobrinha couve ou abobrinha
. . chuchu . . chuchu
quiabo ou maxixe espinafre ou maxixe

. figado de ) .
peixe carne . % ovo frango peixe carne
galinha

brocolis

mamdo e agai com
abacaxi banana

quinoa ou

castanha
ralada

pera manga banana abacate maga

tapioca com quinoa ou
gergelim e castanha
linha¢a ralada

falso pdo de

sagu/gelatina | panqueca
queijo caseira nutritiva

aveia

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdo, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coracao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicdes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.
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magd

biscoito
caseiro sem
agucar

quinoa

batata
baroa

berinjela

vagem ou
quiabo

frango

mamdo

quinoa ou
castanha
ralada

manga

aveia

arroz integral

batata
inglesa

beterraba

abobrinha ou
maxixe

Y ovo

pera cozida

cuscuz
nutritivo

goiaba ou
banana

cuscuz
nutritivo

fubad ou
milho

batata
baroa

abobora

chuchu ou
jilo

carne

ameixa ou
meldo
biscoito
caseiro sem
agucar

abacate

quinoa ou
castanha
ralada

arroz
7 cereais

inhame

cenoura

vagem ou
quiabo

peixe

banana

aveia

pera

biscoito de
polvilho
caseiro

macarrdo
integral

batata
inglesa

beterraba

chuchu

figado de
galinha

uva e meldo

aveia + ovo
mexido

mamdo

panqueca
nutritiva

batata
baroa

repolho
roxo

abobrinha

frango

inhaminho

quinoa ou
castanha
ralada

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

agai com
banana

aveia ou
quinoa

quinoa

inhame

abobora

couve ou
espinafre

carne

manga

biscoito de

polvilho
caseiro

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdo, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
3
saude$
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mamdéo e
uva

panqueca
de banana

arroz
integral

batata
inglesa

cenoura
brocolis

frango

banana

sagu ou
gelatina
caseira

macgd cozida

tapioca com
gergelim e
linhaga
macarr@o
integral

cara
couve-flor
chuchu

Y ovo

ameixa ou
salada de
frutas

aveia

manga ou
atemoia

aveia

quinoa

batata doce

beterraba

vagem ou
quiabo

carne

pera

bolo caseiro
sem agucar

banana
falso pdo de
queijo

arroz
7 cereais

batata
inglesa

abobora

couve ou
espinafre

peixe
abacate
quinoa ou

castanha
ralada

melancia

bolo caseiro

sem agucar

arroz integral

card

cenoura

abobrinha ou

maxixe

figado de
galinha

maga

panqueca
nutritiva

pera ou
goiaba

panqueca
nutritiva

macarrdo
integral

batata doce
beterraba
quiabo
frango

mamdo e
abacaxi

aveia

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

agai com
banana

quinoa ou
castanha
ralada

arroz
integral

batata
inglesa

abobora

abobrinha

pera

falso pdo de
queijo

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrao, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jild, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragdo de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicOes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
3
saude$
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mamdo

aveia + ovo
mexido

arroz
integral

card

cenoura

repolho ou
couve-flor

frango
pera

bolo caseiro
sem agucar

magd
panqueca
nutritiva

arroz com
brocolis

mandioca

abobora

manga e kiwi

quinoa ou
castanha
ralada

meldo e
laranja

cuscuz
nutritivo

macarrdo
integral

batata
inglesa

berinjela
chuchu
figado
banana

biscoito de
polvilho

pera

biscoito de
polvilho

arroz
7 cereais

card
abobora

brocolis

Y6 ovo ou
omelete

inhaminho

aveia

abacate

quinoa ou
castanha
ralada

quinoa

mandioca

cenoura

couve ou
espinafre

peixe

maga

tapioca
nutritiva

goiaba
bolo caseiro
sem agucar

arroz
integral

batata
inglesa

beterraba
chuchu

frango

ameixa ou
uva

cuscuz
nutritivo

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

manga

tapioca
nutritiva

milho

card

berinjela

abobrinha
ou maxixe

carne

agai com
banana

aveia ou

castanha
ralada

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdo, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
3
saude$
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- " ameixa ou .
magd mamd@o banana uva pera abacate goiaba

sagu ou aveia ou biscoito quinoa ou

falso pdo de , tapioca . panqueca
.. gelatina castanha . caseiro sem castanha .\
queijo . nutritiva . nutritiva
caseira ralada agucar ralada

macarrdo . arroz com . arroz macarréo arroz
arroz integral quinoa

integral cenoura 7 cereais integral integral

batata . batata . batata
. inhame batata doce . batata doce inhame .
inglesa inglesa inglesa

repolho : repolho
P beterraba cenoura abobora P
roxo roxo

L. vagem ou abobrinha couve ou abobrinha
brocolis . . chuchu . . chuchu
quiabo ou maxixe espinafre ou maxixe
ovo ou

omelete

cenoura abobora

frango carne peixe frango carne frango

banana
manga batida com melancia
cupuagu
sagu ou aveia ou biscoito ~ .
. panqueca . , falso pdo de tapioca
gelatina castanha caseiro sem aveia

. nutritiva . queijo nutritiva
caseira ralada agucar

magd e agai com

, éssego mamdéo
laranja banana P g

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrao, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brécolis, chuchu, couve, espinafre, jild, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragdo de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicOes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.
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salada de
frutas

aveia + ovo
mexido

quinoa

batata
baroa

cenoura

vagem ou
quiabo

peixe
banana

bolo caseiro
sem agucar

pera cozida

quinoa ou
castanha
ralada

arroz integral

batata
inglesa

beterraba

abobrinha ou
maxixe

ovo ou
omelete

mamdo

cuscuz
nutritivo

manga

pdo caseiro

fubad ou
milho

batata
baroa

abobora

chuchu
ou jilo

frango
goiaba

panqueca
nutritiva

magd

bolo caseiro
sem agucar

arroz
7 cereais

inhame

cenoura

vagem ou
quiabo

peixe

abacate

aveia

melancia ou
atemoia

panqueca
nutritiva

macarrdo
integral

batata
inglesa

beterraba

chuchu

pera

pdo caseiro

banana

aveia
arroz com

brocolis

batata
baroa

berinjela

ameixa ou
uva

crepioca

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

mamdo

tapioca
nutritiva

quinoa

inhame

abobora

couve ou

espinafre

figado de
frango

inhamino

quinoa ou
castanha
ralada

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,
macarrdo, milho.
ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coracao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicdes sGo apenas sugestées. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por

outro do mesmo grupo alimentar.
3
saude$
IEde Ministério Piblico Federal
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banana

cuscuz
nutritivo

arroz
integral

batata
inglesa

cenoura

brocolis

frango

manga

crepioca

abacate

aveia

macarrdo
integral

card
couve-flor
chuchu
peixe

pera

biscoito
caseiro sem
agucar

magd

biscoito
caseiro sem
agucar

quinoa

batata doce

beterraba

vagem ou
quiabo

frango

agai e
banana

quinoa ou
aveia

ameixa

tapioca

arroz
7 cereais

batata
inglesa

abobora

couve ou

espinafre

figado de
frango

banana

sagu ou
gelatina
caseira

pera

panqueca
nutritiva

arroz integral

card

cenoura

abobrinha ou
maxixe

frango

mamdo e
meldo

falso pdo de
queijo

manga e
abacaxi

péssego

aveia + ovo | falso pdo de

mexido

macarrdo
integral

batata doce

beterraba

repolho ou
couve-flor

peixe

goiaba

cuscuz
nutritivo

+ Leite materno “Livre demanda” ou férmula lactea até 600ml/dia

queijo

arroz
integral

batata
inglesa

abobora

vagem ou
quiabo

Y5 ovo

abacate

quinoa ou
castanha
ralada

Frutas laxantes: abacate, abacaxi, acai, ameixa, kiwi, mamao, manga, melancia, meldo, morango, pitaya, tangerina, uva.
Frutas constipantes: banana, caju, goiaba, macd, pera, péssego.
Tubérculos/Cereais: batata, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca, arroz branco, arroz integral, fuba, quinoa,

macarrdo, milho.

ervilha fresca, feijao (marrom, branco, preto), grao de bico, lentilha.
Hortalicas coloridas: abdbora, berinjela, beterraba, cenoura, couve-flor, repolho roxo.
Hortalicas verdes: abobrinha, brdcolis, chuchu, couve, espinafre, jilo, quiabo, maxixe, repolho, vagem etc.
Proteina: carne moida, carne suina, coragao de galinha, figado de galinha ou bovino, frango, ovo, peixe.

Obs.: os hordrios de refeicbes sdo apenas sugestoes. Este é um carddpio bdsico, sendo possivel substituir um alimento por
outro do mesmo grupo alimentar.
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