@ Fozaquio fteu

Registo Semanal
( da alimentacao

Pinta diariamente, em cada retdngulo,a(s) bolinhas(s)
correspondente(s) ao que comes e bebes.

NOME

Tomei o pequeno-almoco @ em casa

Merendei a meio da manhad

Comi sopa de legumes ao almo¢o

Comi peixe @ / carne ® no 2.° prato do almocgo

Comi salada/legumes no 2° prato do almoco

Bebi dgua ao almoco

Lanchei a meio da tarde

Comi sopa de legumes ao jantar

Comi peixe @ / carne ® no 2.° prato do jantar

Comi salada/legumes no 2° prato do jantar

Bebi dgua ao jantar

Comi antes de dormir

Comil®e,2 .3 ou 4 pecas de fruta

Comi bolo @, gelado @, doces @ ou guloseimas @

Bebi 1 @ 2@@®0U Mmais @@® copos de refrigerante/sumo

Comi batatas fritas @, tiras de milho @ ou outros salgadose

Comi piza® , hamburguer @ ou outro tipo de fast-food @
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