Ficha de Registo de Consumo Disciplina: Cidadania e Desenvolvimento | 6.º ano 

Nome: __________________________ Turma: __________ Data: ____/____/____
Instruções: regista tudo o que comeste e bebeste ao longo de um dia-tipo. Para cada item, preenche os campos da tabela.
	Hora
	Refeição / Lanche
	Alimento / Bebida
	Porção (g ou ml)
	Calorias (kcal)
	Açúcares (g)
	Gorduras (g)
	Observações
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Reflexão final (responde em frases curtas):
1. Quais foram os itens com maior teor de açúcares? – ____________________________________________________________________

2. Que alimentos/combinações foram mais saudáveis? – __________________________________________________________________

3. O que podes mudar nos teus hábitos alimentares para ficar mais equilibrado? – __________________________________________

4. Alguma observação extra ou dúvida sobre os valores dos rótulos? – ______________________________________________________
