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GRUPO DOS CEREAIS

Amido de milho

Farinha de trigo

Aveia (farelo ou flocos)

Fuba

Arroz branco

0s cereais citados

Arroz Integral

Milho em espiga

Arroz Parboilizado

Pao caseiro

Massas frescas ou secas, refinadas ou integrais, com

Pao de forma

Elsgaiis el it (tradicional, aveia, gluten, milho, trigo integral)

Biscoito doce maisena Pao de queijo

Biscoito doce Maria Pao de soja
Biscoito integral Pé&o francés
Biscoito salgado cream cracker Pao sovado

Farinha de centeio P&o tipo Bisnaguinha

Farinha de milho Trigo para quibe

Pao caseiro (feito com farinha de trigo, levedura e

Cuscuz
sal)
GRUPO DAS RAIZES E TUBERCULOS
Batata Inhame
Batata doce Mandioca

Cara Mandioquinha

Farinha de mandioca Polvilho

Fécula de batata

GRUPO DAS LEGUMINOSAS

Ervilha seca Feijdo preto

Feijao branco Feijao rajado

Feijao carioca Feijao rosinha

Feijdo de corda Feijdo roxo
Feijao fava Feijao vermelho
Feijao fradinho Grao de bico
Feijao jalo Lentilha
Feijao mulatinho Soja
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GRUPO DAS FRUTAS

Abacate Laranja
Abacaxi Maca
Acai Mamé&o
Acerola Manga
Amora Maracuja
Ameixa Melancia
Banana Meldo
Caju Morango
Caqui Péra
Carambola Péssego
Cereja Salada de frutas
Figo Suco de laranja lima (puro)
Goiaba Suco de melancia
Graviola Tangerina
Jabuticaba Uva
Kiwi

GRUPO DOS FRUTOS SECOS

Uva passa branca ( em substituicdo ao agucar)

Uva passa escura (em substituicdo ao agucar)

Tamaras (em substituicdo ao agucar)

GRUPO DOS LEGUMES E VERDURAS

Abdbora Couve manteiga
Abobrinha Ervilha torta
Acelga Escarola
Agriao Espinafre
Alface Jilo
Almeirao Maxixe
Berinjela Mostarda
Beterraba Palmito em conserva
Brécolis Pepino
Catalonha Pimentao
Cebola Quiabo
Cenoura Repolho
Chicéria Tomate
Chuchu Vagem
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Couve flor

GRUPO DOS LEITES E QUEIJOS

Férmula infantil Queijo minas/frescal
Coalhada Queijo mussarela
logurte natural Queijo parmeséao
logurte natural desnatado Queijo pasteurizado
Leite de cabra Queijo branco
Leite de vaca desnatado Queijo requeijao cremoso
Leite de vaca integral Queijo ricota
Leite de vaca integral (pd) Vitamina de leite (adogada com frutas)
Leite materno
Leite longa vida

GRUPO DAS CARNES E OVOS

Atum Carne bovina, paleta, sem gordura
Cacéo Carne bovina, patinho, sem gordura
Carne bovina, acém, sem gordura Carne suina, filé mignon suino
Carne bovina, alméndegas (caseira) Frango, coracao
Carne bovina, capa de contra-filé, sem gordura Frango, coxa, sem pele
Carne bovina, contra-filé, sem gordura Frango, figado
Carne bovina, coxao duro, sem gordura Frango, peito, sem pele
Carne bovina, coxao mole, sem gordura Frango, sobrecoxa, sem pele
Carne bovina, figado Hamburguer, bovino (caseiro)
Carne bovina, fraldinha Merluza
Carne bovina, lagarto Omelete
Carne bovina, maminha Ovo de codorna
Carne bovina, miolo de alcatra, sem gordura Ovo de galinha
Carne bovina, musculo, sem gordura Pescada

GRUPO OLEOS E GORDURAS

Azeite de oliva Oleo de girassol
Manteiga com sal Oleo de milho
Manteiga sem sal Oleo de soja

Oleo de canola
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Faucasae DA SERRA
TEMPEROS NATURAIS
Alecrim Orégano
Alho Gengibre
Cdrcuma Laranja
Canela Limao
Cheiro verde (salsa e cebolinha) Louro
Coentro Manjericao
Cominho Salvia
Cravo Tomilho

OBS: CACAU EM PO 100 % — ALIMENTO SEM SUBSTITUICAO

GRUPO DOS ACUCARES
Nos trés primeiros anos de vida, frutas e bebidas ndo devem ser adogadas com nenhum tipo de agtcar:

branco, mascavo, cristal, demerara, agticar de coco, xarope de milho, mel, melado ou rapadura.

Nao devem ser oferecidas preparagdes que tenham acticar como ingrediente, como bolos (para servir bolos
para essas criangas o bolo devera ser adogado com fruta, como banana, uva-passa, macga), biscoitos, doces e

geleias.

O agucar também estd presente em grande parte dos alimentos ultraprocessados (refrigerantes,
achocolatados, farinhas instantdneas com aglcar, bolos prontos, biscoitos, iogurtes, sucos de caixinha, entre

outros). Esse ¢ um dos motivos pelos quais eles ndo devem ser oferecidos para criangas pequenas.

Nao ¢ recomendado usar adogantes no lugar do agtcar, pois eles possuem substancias quimicas que nao

sdo adequadas a esta fase da vida (salvo crianca com laudo médico ou de nutricionista).

O consumo precoce de aglicar aumenta a chance de ganho de peso excessivo durante a infancia e,
consequentemente, o desenvolvimento de obesidade e outras doengas na vida adulta. Além disso, o consumo
de acucar pode provocar placa bacteriana entre os dentes e carie. Como a crianga ja tem preferéncia pelo sabor
doce desde o nascimento, se ela for acostumada com preparagdes acucaradas, poderd ter dificuldade em

aceitar verduras, legumes e outros alimentos saudaveis.

Rua Aurea Tavares, 671 — Jd. Vila Sénia — CEP: 06765-440
Tabodo da Serra — Sao Paulo



Secretaria de
Educacdo

TABOAO

‘ PREFEITURA DE o .'

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Segue exemplos de alimentos ultraprocessados que nao poderdo fazer parte do cardépio:
» Biscoitos recheados;

> Balas;

> Achocolatados;

» Chocolate em po;

» Sorvetes;

» Cereais matinais;

» Bolos

» Mistura para bolo;

» Sopas em po;

» Barra de cereal,;

» Molhos prontos;

» logurtes e bebidas lacteas adogados e aromatizados;
» Energéticos;

» Pratos congelados, como pizza e hamburgueres;
» Nuggets;

> Salsichas;

» Salgadinhos de pacote;

» Refrigerantes;

» Po para refresco;

» Macarrio instantaneo;

» Temperos instantaneos;

> Bebidas adogadas prontas para o consumo;

> Gelatina
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