{0 tipo da sua dieta vai indicado a vermelho)

TIPO A

2
fleite - 1,5 a1
7
icha ou café a vontade
. sacarina

TIPO B

‘lelte = l, ail
‘cha ou café & vontade
< sacarina

TIROSE

le;te - ,5 dal

,uha ou café a vontade
<sacarina

[@PORTO -

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

TIPO D
'lelte == 24
cha ou café a vontade

<sacsr1na
o, ATMOCO i1/2 fatia fina,3ogrs,plo inte-

{l fatia 6ogrs p8o integral ;l fatia de p2o 1ntegral
i

gral ou ‘ou 2 bolaciias Maria i¢om 1 colher chd de manteiga

‘1l bolacha Maria

jcarne - lOOgrs ’carre - lOOgrs

{fvegetais v=vet;¢o grapo 2) - 100grs

]fruta - l ao
*cha ou café 3 P 0 ehtade

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO
1,541 ou

jcarne -~ 100grs
ivegetais (grupo 2)
<1 ovo cosido

il dose de fruta
cha ou café a vontade

- 1 dose

iielue ou yogourt -
180grs de requeijdo ou

- 20grs de queijo da ssrra ou
flamengo ou

‘1 copo de sumo de lim¥o

O mesmno O mesmo

ibalde Ge carne S/gordura
jou caldo Maggi
beixe -~ 100grs
,vegetals (grupol) -
frrta i) dud :

;baldo de carne u/gordura ibaldo de carne
fou caldo Maggi jou caldo Magei
,fblxe —- 100grs !peixe = 100grs
150grs ‘vegetais (erupol) -~ 100grs }veqotqis (grupo 1)
> N az elte ou manteiga 1 colher =

s/gordura

- 100grs

J&bJLe ou mantciga 1 colhar de
{cha ou café & vontade ide chd ché
; 'flutq 1 dose xfruta 1 dose_
chd ou caféd & vonbads

ha ou café a vontade

iy - 5 . Y .
£ode beder 1,5 dl de vinho #s refeicd es, se guiser

150

sazeite

i2 fatias de paO integral com
t1 colher de cha de manteiga

jGarne - 100grs

Ivegetais (grupo 2) -1h0grs
<1 ovo cosido

i1 QOse de gr?ta

cha ou café a vontade

0 mesmo

ftaldo de legumes (grupo 2)
ipeixe - 100grs
vegetais (grupo 1) - lOOgrs
2 colheres de cha

L' fatia de p¥o intoeral
{;rutu 1 doge

r‘ha cu café a vontade



