





AGORA VOU—TE APRESENTAR UMA SEMANA DE LANCHES SAUDAVEIS QUE PODES FATER!

LANCHE DA MANHA LANCHE DA TARDE
200 ml de leite meio-gordo 1 logurte liquido
= simples (1 pacote pequeno) Yo pao de mistura
= Yo pao de mistura 1 fatia de flambre de aves
~ Yo péra pequena* 1 macga peqguena*
_ 1 logurte solido 200 ml leite simples
= 1 fatia de pao de forma 2 tortilhas de milho
. integral™* 1 fatia de queijo
~ 3 tomates cereja/cherry 1 péssego pequeno”
Crus
_ 200 ml leite simples 1 logurte solido
= Y2 pao de centeio Y2 pao de centeio
- 3 cenouras baby cruas 1 queijinho individual
= 5 vagos de uvas®
_ 1 logurte ligquido 2 panguecas medias
= 1 fatia de pé&o de forma 1 maca peguena*
- integral
- Yo banana*

*As frutas foram selecionadas aleatoriamente, deveras sempre escolher frutas
da época.

** A fatia de pao de forma podera ser uma alternativa guando ndo se tem péao
fresco

Nunca te esquecas de acompanhar sempre 0s teus lanches com agua!



Também podemos adaptar os nossos lanches a outros padroes alimentares
como o Vegetarianismo. Deveras substituir os produtos de origem animal por
orodutos de origem vegetal, e ndo te esquecas de incluir os frutos gordos nos
teus lanches!

APRESENTO—TE AQUI ALGUMAS SUGESTOES DE LANCHES VEGETARIANOS.

4 FEIRA 3% FEIRA 1° FEIRA

9% FEIRA

LANCHE DA MANHA

200 ml bebida vegetal de
arroz (1 pacote pequeno)
V2 pao de mistura
Y2 péra peguena*

1 logurte vegetal natural

1 fatia de pdo de forma de
cereais™

3 tomates cereja/cherry

200 ml de bebida vegetal
de arroz

V2 pao de centeio

3 cenouras baby

1 logurte vegetal

1 fatia de pao de forma
integral

V2 banana*®

LANCHE DA TARDE

1 logurte vegetal de aromas
Yo pao de mistura

3 N0zes

1 maca pequena®

200 ml de bebida vegetal
de soja

2 tortilhas de milho

1 colher de cha de abacate
1 pessego pequeno”

1 logurte vegetal
Yo pao de centeio
4 avelas

5 vagos de uvas™

2 panguecas medias
2 maca®




o

PANQUECAS DE
AVEIA E FRUTA

INGREDIENTES (PARA § PANQUECAS)

1 ovo classe M

Y2 maca media ou Y2 banana media

4 colheres de sopa de flocos de aveia triturados
1 logurte natural ou 1 logurte vegetal natural
Canela g.b

MODO DE PREPARACAO

| Caso utilize a banana como fruta, comece por a es-
magar com um garfo numa tigela, ou caso use a maca,
coza primeiro a macga até que dé para esmagar com o
garfo;

. Junte o ovo, a aveia e o iogurte e mexa tudo muito bem
com um garfo;

3 Agueca a frigideira (caso ndo seja antiaderente, podera
espalhar umas gotas de azeite sobre a frigideira e com um
papel de cozinha, retirando 0 excesso);

Lk Cologue a massa de forma a formar panquecas médias
e assim que comecar a criar “bolhinhas” estao prontas
para virar!

) Deixe arrefecer e conserve numa caixa bem fechada,
acompanhe com fruta e esta pronto o lanche!



QUE FRUTAS DEVO ESCOLHER?
Devemos escolher sempre fruta da epoca, uma vez que esta nutricionalmente é
melhor e tras mais beneficios para a nossa saude.

Apresento-vos entdo o calendario da fruta da época, assim podem sempre es-
colher as vossas frutas de acordo com a época do ano em que estéao!

- Fora de época - Dentro de época - Na época na 12 quinzena Na época na 22 quinzena




Agora, com a ajuda do teu encarregado de educagéao, planeia os lanches da tua
semana. Boas escolhas!

Caso tenhas alguma alergia ou intolerancia alimentar, fala com o teu encarrega-
do de educacao, para saberes gue alimentos deves substitulr.




"ALIMENTAR E EDUCAR. ED
DANDO 0 EXEMPLO. EST

UCA-SE PROMOVENDO REGRAS E
RUTURAR UM COMPORTAMENTO

ALIMENTAR E DE ATIVIDADE FISICA SAUDAVEL £ O MAIOR

PELO QUE TODOY 0§ CUID

EGADO QUE O EDUCADORES DEIXAM A UMA CRIANCA,

ADORES SAO RESPONSAVEIS PELA

SAUDE DAS GERACOES FUTURAS."

Direcao Geral de Saude — Alimentacdo Saudavel dos O aos 6 anos
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