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Eu escolho comer

Frutas e verduras

Aqui estdo atitudes que posso escolher

para fazer:

® Comer uma fruta por dia no almoco.

® Preparar meu prato com metade de frutas e
verduras todo dia.

® Comer salada no almoco. \J

® Quando quiser comidas crocantes, posso

-
comer pedacos de macas, cenoras, talos de Special Olympics

sals3o. Health Promotion
® Fazer vitaminas de frutas com leite ou iogurte
desnatado como sobremesa. i i
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