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Dicas para lanches saudaveis do meio

da manha e do meio da tarde

Comer e beber sdo experiéncias sensoriais agradaveis. As refeicdes principais e os lanches servidos de
forma regular e criativo deixam as criancas satisfeitas e com energia. Esta folha ensina como compor o
lanche do meio da manha e do meio da tarde de maneira equilibrada.

Um lanche saudavel
no meio da manha e no meio

da tarde

~ inclui agua ou cha de ervas
ou de frutas sem agucar.
+ composto por frutas e/ou
verduras.
~ é combinado de maneira
colorida e criativa.
«/ nao tem acgucar. B
+ dependendo do esforco fisico
e da sensacao de fome
pode ser complementado
com produtos derivados
de cereais efou de leite, bem
como com nozes.

Nao regularmente -
s6 de vez em quando

v carnee derivados, tais como,
enchidos, fiambre, carne
seca - prefira produtos com
baixo teor de gordura.

Enxaguar a boca com agua

depois destes alimentos:

v frutos secos

¥ suco de frutas (sem adicio
de actcar) '

v frutas exdticas, tais como
banana, manga, ananas,
papaia - na compra de frutas
exéticas verifique e prefira
0s produtos biolégicos e
comercio justo.

Um lanche no meio da manha e no meio da tarde equilibrados

SRS X

material de embalagem.

Tamanho de uma porcao

sacia a fome entre as refeicoes.

©0

Nao sao
recomendaveis

X barras de chocolate, de leite
e de cereais.

X cereais de pequeno-almoco
acucarados.

X biscoitos/amanteigados.

X refrigerantes, tais como ice
tea, xaropes, colas, bebidas
energéticas.

X bebidas adocadas artificial-
mente (light/zero).

X bebidas lacteas adocadas
e aromatizadas.

X produtos ricos em gordura
e/ou sal, tais como aperitivos
salgados, batatas fritas
de pacote; frutos secos com
adicdo de sal.

repoem as energias, sobretudo quando se faz muito exercicio fisico no recreio e nos tempos livres.
ajuda a capacidade de concentracao.

ideal seria incluir produtos regionais e sazonais.
deve ser embalado, de preferéncia, numa lancheira pratica que preserva o lanche e economiza

Uma porcao de verdura e fruta = a que possa a crianca segurar nas maos.
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Ideias para um lanche saudavel no meio
da manha e no meio da tarde Dica

Combinagéo e varie-
dade d3o origem
- a lanches Criativos
_ e coloridos, comg
Péo ¢om requeijzo oy
logurte natyral com
frutos vermelhos.

. . * A dgua da torneira é
Agua da torneira*  Cha de frutas/ervas saborosa e segura
ou Agua mineral sem aclcar para consumo na Suica.

Frutas

& @
Macas Peras Uvas Cerejas Figos Frutas vermelhas Meloes
o0 ano todo agosto-abril setembro-novembro junho-agosto junho-setembro junho-outubro junho-outubro

S > 7
Ameixas Nectarinas/ Tangerinas Laranjas Kiwis Damascos
péssegos
agosto-outubro junho-agosto novembro-fevereiro novembro-fevereiro o0 ano todo junho-agosto
Legumes
- ~ W
)
——
Tomates Cenouras Pepinos Couve-rabano Aipo Pimentos Rabanete Erva-doce
Jjunho-setembro 0 ano todo abril-outubro marco-novembro maio-setembro Julho-outubro maio-setembro maio-novembro

Derivados de cereais

Pao integral Broa Flocos sem P&o torrado/ Panqueca de arroz
acucar biscoitos integrais

Lacticinios
=
ra e Y 7 7 3
= G =
Queijo Queijo fresco / Quark natural logurte natural Leite
Cottage

Oleaginosas (nozes, avelas)

Risco de engasgamento nas crian-
cas mais pequenas / ser usado
castanha de caju e nozes moidas.

R

Avelas Améndoas






