
Alimentação 
saudável 
é o caminho.



Prato Legal: 
uma parceria em prol da saúde do 
trabalhador brasileiro
O Prato Legal é uma iniciativa pioneira da Associação 
das Empresas de Refeição e Alimentação Convênio 
para o Trabalhador (ASSERT). O principal objetivo é 
orientar os estabelecimentos credenciados para que 
ofereçam aos seus clientes uma alimentação saudável, 
equilibrada, saborosa e que atenda às exigências 
estabelecidas pelo Programa de Alimentação do 
Trabalhador (PAT).

O Prato Legal oferece todo o suporte necessário para a 
elaboração de pratos saudáveis nas principais refeições 
do dia. Além disso, a iniciativa atende a todos os tipos 
de estabelecimentos, desde restaurantes por quilo, à la 
carte, self service, lanchonetes, fast foods ou cafés que 
ofereçam em seu cardápio opções de alimentação de 
acordo com as orientações do PAT.



Sobre o PAT
Instituído em 1976, o Programa de Alimentação do 
Trabalhador (PAT) foi precursor da importância da 
alimentação saudável e seus benefícios no ambiente de 
trabalho, o que o mantém atual. O estímulo à alimentação 
saudável é feito por meio da orientação sobre as 
melhores escolhas na hora de se alimentar fora do lar, 
além do oferecimento de cartões ou vouchers refeição, 
para uso em estabelecimentos comerciais credenciados 
pelas operadoras de benefícios, registradas no PAT.

O desenvolvimento do PAT se dá por meio da 
responsabilidade compartilhada, envolvendo Governo, 
Empresas e Trabalhadores. O diálogo social é incentivado, 
colocando em destaque um tema tão relevante e decisivo 
para todo ser humano: a alimentação. O PAT tem como 
órgão gestor o Ministério do Trabalho e Emprego.



metodologia do Prato Legal
A metodologia da montagem do Prato Legal leva em 
consideração os grupos de alimentos que compõem a 
pirâmide alimentar e suas respectivas quantidades, de 
uma maneira prática e visual. 

  Preencha metade do prato com verduras e legumes

  Coloque ¼ de carboidrato (arroz, macarrão, batata)

  No ¼ restante, divida em dois e coloque uma porção 
de proteína animal (carne, peixe, ovos, frango, etc.) e uma 
porção de proteína vegetal (feijão, lentilha, grão-de-bico, 
etc.)

Exemplo de um prato legal:

Proteína animal:
1 pedaço médio de bife grelhado

Carboidrato:
4 colheres de sopa de arroz integral

Proteína vegetal:
1 concha média rasa de lentilha

Verduras e legumes:
1 colher de servir de repolho roxo picado
2 tomates cereja
1 colher de sopa rasa de pepino em rodelas
1 colher de sopa cheia de vagem picada
1 colher de sopa cheia de berinjela em cubos

Fruta:
2 fatias de abacaxi



como montar um prato Legal
O principal diferencial do Prato Legal é a ferramenta que 
possibilita ao estabelecimento comercial montar uma 
refeição principal (almoço ou jantar), de forma simples e 
visual. 

O estabelecimento pode montar um prato com os 
alimentos que já está acostumado a servir em seu 
cardápio. É possível escolher por meio de uma lista 
extensa de alimentos, de todas as regiões do Brasil.

A ferramenta calcula automaticamente a quantidade 
de calorias, carboidrato, proteína, gordura total, fibras 
e sódio contidos na refeição, lembrando que esta 
deve ter entre 600 a 800 calorias, de acordo com as 
recomendações do PAT.

Depois de incluir todos os grupos alimentares e completar 
a refeição, é possível salvar o cardápio e imprimí-lo para 
exibição no estabelecimento. 

Imagem ilustrativa da ferramenta:

o estabelecimento deve selecionar as áreas do 
prato para incluir os alimentos.



Prato Legal: bom para todos! 

Estabelecimento Comercial 

Os estabelecimentos comerciais precisam fornecer ao 
trabalhador opções saudáveis em todas as refeições, 
de acordo com o que estabelece o Programa de 
Alimentação do Trabalhador - PAT. Além de atender 
às normas do PAT, o estabelecimento comercial que 
participa do Prato Legal e disponibiliza, em local visível, 
um cardápio saudável diário, tem a oportunidade de 
atrair mais clientes, principalmente àqueles que se 
preocupam em alimentar-se de forma equilibrada 
também fora de casa. 

Consumidor

O Prato Legal impacta diretamente no trabalhador 
que se alimenta fora de casa e paga as refeições 
com o cartão ou voucher refeição, uma vez que 
tem assegurado uma opção diária de uma refeição 
saudável, de acordo com as exigências do PAT. Com 
isso, o poder de decisão do consumidor se amplia, uma 
vez que o Prato Legal também é um importante canal 
de informação e de educação alimentar. 



Benefícios Exclusivos
Os estabelecimentos comerciais que participam do Prato 
Legal, por meio do cadastro, contam com benefícios 
exclusivos, como:

Acesso a diversos conteúdos 
com dicas práticas para tornar o 
seu estabelecimento ainda mais 
saudável. Informações sobre 
compras, armazenamento e 
muito mais. 

Uma equipe de nutricionistas 
disponível para responder 
dúvidas em até 48 horas.

Dicas importantes de 
como adequar as refeições 
que o estabelecimento 
comercial serve às exigências 
estabelecidas pelo PAT.

Blog Prato Legal
O blog é direcionado para todas as pessoas que se 
preocupam com uma alimentação saudável. Atualizado 
semanalmente, traz dicas, receitas e novidades na área de 
nutrição. 



www.pratolegal.com.br


