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Inclua as criangas e adolescentes na compra, preparagdo

e confecdo das refei¢Ges. Convide- os a participar na

(P!

elaboragdo dos lanches

Bolachas de aveia
Juntar 1 banana madura esmagada, 3 colheres de sopa de flocos de

aveia e canela a gosto. Colocar em papel vegetal e levar ao forno.

Panquecas de banana

Colocar 1 banana, 2 ovos e canela a gosto numa taga e depois misturar
tudo com a varinha magica. Numa frigideira antiaderente coloque o
preparado e comece a fazer as panquecas. Devem ser viradas quando

comegarem a fazer bolinhas da parte de cima.

Nota: Em ambas as receitas a banana pode ser substituida pelo puré de

outra fruta.

O lanche é parte da educacao, isto
porque habitos alimentares
saudaveis criam-se desde cedo!
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Importancia do lanche

25% da ingestdo energética diaria das criangas e jovens provém

dos lanches.

Dietas ricas em agUcares adicionados podem levar a flutuagdes dos

niveis de energia, afetando a concentracdo e o humor.

Para que o dia de aulas do seu filho(a) seja bem aproveitado e se sinta

cheio de energia e vontade de aprender, é importante o que vai comer.

Que alimentos escolher?

P&o escuro (integral, cereais, mistura) com queijo ou fiambre de aves,
atum (ao natural) ou ovo (que podem ser enriquecidas com horticolas)
ou com compota (100%fruta) ou manteiga de frutos secos (100%
amendoim / améndoa).

Tostas integrais sem agucar.

logurte sélido ou liquido, natural.

Fruta fresca variada (preferéncia de época).

Frutos secos (nozes, améndoas, avelds, amendoins, cajus...).
Tortitas de milho ou arroz (sem sal e sem agucar).

Flocos de aveia, milho, trigo, centeio.

Horticolas (palitos de cenoura ou pepino, tomate cherry ...).

A 3dgua nao pode ser esquecida

Colocar na lancheira uma garrafa reutilizavel, com agua, que pode
ser aromatizada com fruta natural, para incentivar a ingestdo de

agua ao longo do dia.

Que alimentos nao escolher?

Bolos ou pastéis ricos em gordura (croissant, bolas de berlim, donuts,
napoledo, mil-folhas, madalenas, etc...).

P3es-de-leite simples ou com chocolate (manhazitos, bolicao etc...).
Chocolates, gomas, chupas e rebugados.

Batatas fritas e similares.

Bolachas com muita gordura e agtcar (bolachas de chocolate,
recheadas, tipo belga, bolachas digestivas etc...).

Salgadinhos (risséis, croquetes, pasteis de bacalhau...).

Chourigo, mortadela, salsichas, fiambrino.

Paes com enchidos, hamburguer ou outros fritos.

P3o com chocolate (independentemente da marca).

Saquetas de fruta

Devem ser usadas apenas em SOS. E mesmo nessas situagdes ha

algumas opc¢des melhores que outras. E importante analisar os rétulos.

Fruta concentrada ou em purés ndo é o mesmo que fruta inteira. As
saquetas tem quantidades maiores de agucar e quantidade menor de

fibra do que a fruta inteira.

Guia para Lanches Escolares Saudaveis (DGS & DGE, 2021)
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