ALIMENTACAO ' DGS

Dirego-Geral da Sadde

QUANTIDADE POR PESSOA

ALIMENTOS PARA 14 DIAS *

1. CEREAIS E DERIVADOS, TUBERCULOS

1.1 Alimentos para refei¢do do pequeno-almogo e merendas

Cereais de pequeno-almogo (cereais do tipo Cornflakes, muesli ou aveia)

(apenas cereais) Tke
ou
Eebrjlaai;shcle'\ﬁaeg:g;t:I?Sc;glc:-(_lc-(e;:te:ls do tipo Cornflakes, muesli ou aveia) 500g + 300g + 200g
ou
Pao + cereais de pequeno-almoco (cereais do tipo Cornflakes, muesli ou aveia) 700g + 5008
1.2 Alimentos para refei¢des principais
Arroz, massa ou batata 3kg

2. HORTICOLAS

Horticolas (legumes, hortalicas...) 2,5kg
3. FRUTA
Fruta 3kg
4. LACTICINIOS
Leite + Queijo (ex: queijo tipo flamengo) 5L + 600g
ou
Leite + Queijo (ex: queijo tipo flamengo) + logurtes 3L +600g + 14 iogurtes

5. CARNE, PESCADO E OVOS

3kg (meia duzia de ovos + 700g (ou 6 latas
Carne, pescado e ovos conservas de pescado + 2kg de carne ou
pescado (congelado/fresco)

6. LEGUMINOSAS

1kg (leguminosas em conserva)

Leguminosas (feijdo, grao, ervilhas, lentilhas) T e ————

7. GORDURAS E OLEOS

Azeite 350 ml

8. OUTROS ALIMENTOS

Café, tomate pelado, frutos oleaginosos, compota N&o aplicavel

* As quantidades devem ser ajustadas em fungdo do nimero de pessoas do agregado familiar
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