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Å£ importanteé

Teres uma alimentação 
saudável

Teres uma vida activa

Aprenderes a cozinhar as 
tuas refeições



Pede ajuda a um adulto para cozinhares 

as receitas deste livro 

Segue as instruções da Associação 

Portuguesa dos Nutricionistas



ÍNDICE de RECEITAS

Å Entradas

ï Mini tostas coloridas

ï Ananás com fiambre de 

peru e cenoura raspada

Å Sopas

ï Sopa do abecedário

ï Sopa de xuxu com cenoura 

e amêndoas

Å Pratos de carne

ï Espetadas de peito de peru 

com arroz de sultanas

ï Esparguete com ninho de 

ervilhas e frango

Å Pratos de peixe

ï Peixe gratinado com molho 

de pimento e batata assada

ï Beringela recheada com 

atum

Å Pizza de fiambre e ovo

Å Sobremesas

ï Bolo de maçã e nozes 

ï Leite -creme com chocolate



ENTRADAS
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Mini tostas coloridas



1 fatia fina de queijo 
fresco magro por cada tosta

mini tostas
1 bago de 
tangerina 
por tosta

1 quadrado 
pequeno 
de manga 
por tosta

1 rodela fina 
de kiwi

por tosta

Mini tostas coloridas

o que precisasé 
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Coloca uma fatia de queijo 
fresco sobre as tostas

Junta a cada tosta 
com o queijo um 
pedaço de fruta;

Coloca as tostas 
coloridas numa taça e 

serve.
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Mini tostas coloridas

O que deves fazeré  



Composição Nutricional
média por tosta
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A fruta contém uma 
grande variedade de 
vitaminas e minerais 

importantes para o bom 
funcionamento do teu 

organismo?
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Mini tostas coloridas

Como ficoué  

Deves comer 
pelo menos 3 peças 

de fruta por dia!

94,3kcal

17,5g
Hidratos de 

carbono

3,1g 
proteínas

1,2g 
Gordura
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Ananás com fiambre e cenoura  



meio 
ananás

100g de fiambre 
de frango

100g de cenoura 
raspada
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O que precisasé 

Para 4 pessoas



Retira o miolo do ananás e deixa 
apenas a casca;

Corta o ananás  em pedaços 
pequenos e reserva.

Enrola as fatias de fiambre e 
coloca-as na casca de ananás;

Adiciona os pedaços de 
ananás;

Enfeita com a cenoura raspada. 
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O que deves fazeré 
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A cenoura é rica em 
vitamina A, importante 

para a tua visão e para a 
tua pele?
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Deves tornar a tua 
alimentação colorida, 
comendo alimentos de 

várias cores!

Ananás com fiambre e cenoura

Como ficoué 

Composição Nutricional
(por pessoa)

135,5kcal

13,1g
Hidratos de 

carbono

5,4g 
proteínas

6,6g 
Gordura


