1. Na figura que se segue esta representado o rétulo de um alimento.

Leite meio gordo Composicao aprox. por 100 mL

adicionado de cacau ‘;f;?;if:r'm L mlmg t"; Esta embalagem foi prepa-
] e : tetralcs do crbis “:? rada com leite fresco de
lngredtente{s. leite meio | Uitidos I.Gg alta qualidade, ultrapasteu-
gordo, acucar, cacau Caleio 117 mg rizado e submetido a um
magro, emulsionante Fésforo 99 mg rigoroso controlo
(E450), espessante [E407), el 19 t '
i Vitamina A 63mg
sal, canela, aroma [vani- Vitamina B1 0,1 mg Consumir até 2006-01-20
lina). Vitamina C 45 mg
Vitamina D img

A partir dos dados do rotulo, indica

1.1.um nutriente energético.

1.2.um nutriente com fungao plastica.

1.3.dois minerais.

1.4.duas vitaminas.

1.5.0 aromatizante.

1.6.0 prazo de validade.

1.7.0 processo de conservagao.

2. Para uma alimentagdo racional, além do equilibrio dos nutrientes, sé&o

indispensaveis certos habitos alimentares.

J Tomar num pequeno-almogo completo.
] Fazer apenas duas refeigoes diarias.

" | Comer alimentos doces com frequéncia.

j Ser moderado no consumo de sal.
L] Utilizar alimentos fritos, pelo menos, numa das refeicdes diarias.
J Substituir os alimentos fritos por alimentos cozidos ou grelhados.

[ Consumir, com frequéncia, leite ou seus derivados, fruta e legumes.
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