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00

EVITE MASCAR
CHICLETES

2,

MASTIGUE BEM 03
ALIMENTOS

©

DEIXE O FEDAQ DE
MOLHO POR NO MiNIMO
SHE DESPREZE A AGUA
DO MOLHO NO
COZIMENTO

FACA PEQUENAS REFEICOES
VARIAS VETES AO DIA

5,

ARROZ. BATATAS OU MACARRAO
AUMENTAM A CONSISTENCIA
DAS FETES

O

ESCOLHA FRUTAS NOS LANCHES

7

BEBA DE 8 A 10
(OPOS DE AGUA
P0R DIA
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