0,5 PORCES
HORTICOLAS

1PORGAQ DE FRUTA

A TUA REFEICAQ ESTA

DE ACORDO COM AS
RECOMENDAGDES?

eshte

Escola Superior
de Hotelaria
e Turismo do Estoril

HORTICOLAS

1 PORCAD 160 6 0E HORTICOLAS CRUS DU COZINHADOS

CARNE/PESCADO

2 PORCOES 606 (27204 PALMA DA MAQ)
ovo

2 PORCOES 20v0s(1006)

LEGUMINOSAS

1 PORCAD 806 - 3 COLHERES DE S0PA

CEREAIS
2 PORCOES 4 COLH. DE SOPA DE ARROZ / MASSA 100

BATATA

2 PORGOES 2Baatas MEDIAS (2506)

FRUTA
1 PORGAO 1 ea o FRUTA

1 JOVEM/ADULTO NECESSITA, EM HEEII&, POR DIA:
4 PORGOES - HORTICOLAS

6A8PORGOES - CEARAIS £ TUBERCULDS

4 PORGDES - CARNE PESCADD E 0VO0S

1A 2 PORGAES - LEGUMINOSAS

3 A4 PORGES - FRUTA

2 A3 PORGES - GORDURA



