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O que deve conter um bom 
pequeno-almoço?

Cereais e derivad�

Laticíni�, derivad� e Ovo

Hortofrutícolas

FRUTA DA ÉPOCA
Inverno - laranjas, tangerina, kiwi
Primavera - ameixa, morangos, 
pêssegos, maçã
Verão - �gos, melão, melancia
Outono - uvas, dióspiro, romãs

Deves  incluir fruta ou vegetais no teu 
pequeno-almoço, pois são uma excelente fonte 
de vitaminas, minerais e �bras. 

Dá preferência a hortofrutícolas da época e de 
produção local/nacional.

Consome fruta ou vegetais frescos ou cozinhados. 

FRUTA E SUMOS DE FRUTA

A fruta pode ser comida inteira, em pedaços, 
adicionada ao iogurte ou aos cereais.  

Podes fazer um sumo de fruta natural mas 
lembra-te de utilizar apenas uma peça de fruta 
por pessoa.

Evita fruta enlatada, sumos de pacote, 
concentrados, néctares e refrigerantes pois são 
ricos em açúcar adicionado.

Os cereais integrais, por serem ricos em �bras e hidratos de carbono de absorção lenta, 
vão ajudar-te a teres a energia física e mental que precisas ao longo de todo o dia.

O PÃO NÃO É TODO IGUAL - APRENDE A ESCOLHER O MELHOR
O pão mais saudável é o integral, mais escuro e com sementes.

Evita o pão industrial e embalado, pobre em �bras e rico em açúcares e gorduras pouco 
saudáveis. Opta pelo pão caseiro, pouco processado.

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOÇO
Os típicos cereais industriais, de pacote, com chocolate, mel em formatos divertidos e 
mesmo os que se intitulam de “integrais” não são a opção mais saudável, pois contêm 
muito açúcar. 
Prefere �ocos de aveia, de milho ou de arroz tufado, preferencialmente os menos 
processados, com maior teor em �bra e menos açucarados.

Sabias que... 
a dose máxima diária recomendada de 
açúcar adicionado é de 20 a 25g ou 4 a 
5 colheres de chá.

O grupo dos laticínios inclui o leite, o iogurte e o queijo, 
alimentos ricos em proteínas de alto valor biológico e cálcio.  

LEITE
O leite pode ser magro ou meio gordo, de preferência 
simples. Evita ou reduz a adição de chocolate em pó ou 
açúcar. Podes ainda aromatizar com canela e casca de 
limão ou adicionar cevada. 

Em situações especí�cas, os laticínios podem ser 
substituídos por bebidas vegetais: soja, arroz, aveia, 
amêndoa, entre outras.
IOGURTES
Idealmente escolhe o iogurte natural, pouco 
açucarado. Podes sempre juntar fruta fresca 
ou canela para dar mais sabor e cor.

QUEIJO
Para o teu pão prefere queijos com menor 
quantidade de gordura e pouco sal, como 
o queijo fresco, queijo �amengo, queijo de 
barrar ou queijinhos em triângulo.

  
OVO
O ovo não é um laticínio, mas é igualmente rico em proteínas de alto valor biológico e uma 
opção interessante para o teu pequeno-almoço: mexido, em omelete, cozido ou para 
fazeres panquecas. 

VEGETAIS

Podes enriquecer a tua sandes com vegetais, por exemplo alface, tomate ou cenoura. 

A sopa de legumes é uma alternativa muito prática, nutritiva e económica. 

Não te esqueças de incluir as leguminosas secas na sopa, dão-te mais energia, 
saciedade e são ricas em proteína vegetal.

Deves ingerir 5 porções de 
hortofrutícolas por dia. 

Inicía o teu dia com um bom 
copo de água. A hidratação é 

fundamental e recorda-te que 
estás há horas sem beber água.

ÁGUA

O Pequeno-Almoço é fundamental! É a 
primeira refeição do dia, após o jejum da 
noite. Deverá fornecer-te os nutrientes 
essenciais para iniciares da melhor forma 
o teu dia.

Cria o hábito de tomares esta refeição 
diariamente, e se possível, em família.

Todas as manhãs inclui no teu 
pequeno-almoço uma combinação de 
alimentos dos três grupos seguintes: 
hortofrutícolas, cereais e laticínios.

NUNCA SAIAS DE CASA SEM COMER.

 

www.healthyeating.org

Pequeno-Almoço

?


