O pequeno-almoco deve contribuir com cerca de

20-25% para o valor energético total (VET) diario,
estabelecido com base nas recomendacoes para
cada faixa etaria.

Um pequeno-almoco saudavel, deve ser comple-
to, variado, equilibrado, incluindo alimentos dos
seguintes grupos da Roda dos Alimentos:

Laticinios: Sdo uma fonte de proteinas de alto
valor bioldgico, cacio e vitaminas. (opcdes: leite,
iogurte ou queijo)

Cereais e Derivados: Fornecem hidratados de car-
bono de absorgcao lenta, vitaminas minerais e
fibras. (opcdes: pao escuro ou de mistura, cereais
pouco acucarados)

Fruta: Fornece hidratos de carbono, vitaminas,
fibras e antioxidantes. (opg¢des: fruta fresca, sumo
de fruta natural)

Fonte: Organizagéo Mundial de Satde



