1. HORTICOLAS

3 a5 porgoes *

2. FRUTAS

3 a 5 porcoes *

* Porgoes diarias. Mais informacao sobre
as porgées visite a pagina Alimentacao
Saudawe| da DGS.




3. CORDURAS

E OLEOS
1 a 3 porgoes *

4. LATICINIOS
2 a 3 porcoes *

* Porgdes disrias. Mais informagso sobre
as porgées visite a pagina Alimentacao
Saudavel da DGS.




5. CARNE
PESCADO

E OVOS

1,5 a 4,5 porcoes *

6. LECUMINOSAS

1 a 2 porgoes *

* Porgoes diarias. Mais informacae sobre
as porgées visite a pagina Alimentacao
Saudawe| da DGS.




7. CEREAIS,
DERIVADOS E
TUBERGQULOS

4 all porcoes *

* Porgoes didrias. Mais informacio sobre
as porgées visite a pagina Alimentacao
Saudéel da DGS.




Alimentos Maditerrinea | Fo

ACUA

8 copos *

* Porgoes diarias. Mais informacio sobre
as porgoes visite a pagina Alimentacao
Saudawel da DOS.




