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Para cada questao, indica a(s) resposta(s) correta(s)

Quem sou?

@ : Tu és: Uma rapariga Um rapaz

@ Consideras que comer bem é bom para a satude? D SIM D NAO

@ Pensas ter uma alimentagao equilibrada? D SIM D NAO

@ O teu peso preocupa-te? D SIM D NAO

@ Além do desporto na Escola, quanto tempo por semana dedicas a uma atividade fisica?
D Menos de uma hora D entre 1 e 3 horas D mais de 3 horas

O que sei

@ Entre os alimentos abaixo, indica os que sdo produzidos na tua regido :

D Chourico D Canela D Cenoura D Tomate D Manga
D Arroz D Pimenta D Acucar D Banana D Laranja

@ Os 3 alimentos abaixo sdo classificados como carnes. Na tua opinido, qual é o menos gordo?

D bife picado D nuggets de frango D escalope de peru panado

@ Qual é a composi¢do do pao fabricado pelo padeiro. Indica os ingrediente corretos.

D Farinha D Manteiga D Agua D Fermento ou levedura

D Leite D Sal D Agucar D Ovo

@ Os alimentos contém principalmente 3 nutrientes que sdo as proteinas, os lipidos e os glucidos. Qual é o seu
papel para o organismo? Indica, para cada nutriente, o seu papel principal (uma sé resposta possivel)

Papel Proteinas Glucidos Lipidos

Principal fonte de energia para o organismo

Renovacdo das células (musculos, unhas, pele, ...

Reserva de energia, funcionamento do cérebro

@ Nos alimentos abaixo indicados ha principalmente

Alimento Proteinas Glucidos Lipidos

Manteiga

Carne

Massas

Azeite/dleo

Fruta

Grao de bico




@ Os alimentos sdo classificados em 7 familias que formam uma piramide segundo a quantidade a consumir
regularmente. Cita as familias que conheces.

@ Os alimentos contém igualmente vitaminas e sais minerais chamados «micronutrientes». No grupo das
vitaminas, as do grupo C ndo sdo armazenadas pelo organismo e devem, por isso, ser consumidas muito
regularmente. Em que alimentos as encontramos principalmente? Indica a resposta correta.

D Frutas e legumes D Carnes e peixes D Cereais D Laticinios D Chocolate

Entre estes alimentos, indica os alimentos mais ricos em calcio:

[:) Queijo flamengo [:) Sardinha D Salada verde
[:) Chocolate preto [:) orégaos secos D logurte

@ Qual é o ingrediente de base de :

Migas:
Requeijao:

Cita um prato tradicional a base de arroz para cada um dos 4 paises:
Franga:

Espanha:

Italia:

Portugal:

O que faco
Em que condi¢bes tomo as minhas refeigoes
@ Nos dias de aulas, como se organiza o teu almogo?

- Onde comes?

D Como na cantina D Como no bar
D Vou almocgar a casa D Como no recreio (patio) da escola

D Faco um piquenique no exterior da Escola

- O que comes?

C] A refeicdo da cantina D Uma peca de fruta
D Um prato preparado em casa D Ndo almogo
D Uma refeigao pré-cozinhada D OUutro. QUAI? ....cveieiececeee e

D Um snack comprado na maquina da escola



@ Quando estds em casa, a maior parte das vezes, comes....

D Com toda a familia reunida
D Sozinho(a)
D As criangas separadas dos pais

D No quarto

D Em frente da televisdo

@ Tomas o pequeno-almogo :

D Sempre D 3 a 6 vezes por semana D 1 a2 vezes por semana D Nunca

@ Quando jantas em familia, quanto tempo estds a mesa?

D Menos de 15 minutos D 15 a 30 minutos D 30 a 45 minutos D Mais de 45 minutos

O meu envolvimento nas refei¢coes
@ Acompanhas os teus pais as compras?

D Sempre D Frequentemente D Por vezes D Raramente D Nunca

@ Onde adquirem as frutas e os legumes?

D No supermercado D Numa loja de frutas e legumes D No mercado/na pracga
D Num produtor D Colhem na horta D Outro local. Qual? ..o
@ Cozinhas?

D Sempre D Frequentemente D Por vezes D Raramente D Nunca

Os meus gostos e os principios que aplico na alimentagao
Costumas comer fora das refei¢des principais (pequeno-almogo, almogo, lanche e jantar)?

() sim () nAo

@ Normalmente, que bebidas tomas as refei¢des (almoco e jantar)

D Agua D Sumos D Leite D Refrigerantes D Outra. Qual?.....................

Habitualmente, comes:

Legumes (vegetais crus, sopa, legumes cozidos) pelo menos uma vez por dia? D SIM D NAO
Uma peca de fruta pelo menos uma vez por dia? D SIM D NAO
Carne ou peixe pelo menos uma vez por dia? [j SIM D NAO
@ Gostas de:

- Leguminosas (feijdo frade, feijdo seco, grao-de-bico, ...)?

D Gosto muito D Gosto D Gosto pouco D Nao gosto

- Frutos secos (avelds, nozes, améndoas, pinhdes)?

D Gosto muito C) Gosto D Gosto pouco D Nao gosto

U OBRIGADO! GRAZZIE! MERCI!  jGRACIAS! THANKS!



