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» Fruta da época
« Cenoura em palitos
» Pepino
» Tomate-cereja V'
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) Pdo e cereais
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+ Pdo com queijo
» Pdo com ovo ou pasta de
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") D preferéncia a alimentos

Varia os alimentos ao Iongo
da semana.

Prefere fruta inteira
em vez de sumos.

' pouco processados. r
Leva sempre uma o>
garrafa de dgua (reutilizvel). p
Tem em atencdo as alergias
alimentares. @

Bolachas, ‘ Alimentos Enchidos

Refrigerantes | / :
O Para beber s | b | "‘:'*;;::::;z?‘ ,,W
Agua - a melhor escolha ;
v pam acompanhar o lanche! “ Re \taS
b -te! ; d \IG‘S
Lem ra
0 Descob"ew AL
Escolhe Bebe Brinca AE Conmbra Oeste
aliﬁgntos agua. e mexe-te. £quipas PES/ PAPES /A\E Emmbm dsulc .
arlados ugénio de Castro
; e SGUdGVBI 4 O“t“br°/2026 AE Martim de Freitas

\ /A

e feliz! ¥

\\\ /4P

\ AE Rainha Santa Isabel


https://docs.google.com/document/d/1jU3sJb50HT3iG4wVbCPDm0lDLzQRUBD8/edit?usp=sharing&ouid=112570117200770469522&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1jU3sJb50HT3iG4wVbCPDm0lDLzQRUBD8/edit?usp=sharing&ouid=112570117200770469522&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1jU3sJb50HT3iG4wVbCPDm0lDLzQRUBD8/edit?usp=sharing&ouid=112570117200770469522&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1jU3sJb50HT3iG4wVbCPDm0lDLzQRUBD8/edit?usp=sharing&ouid=112570117200770469522&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/document/d/1jU3sJb50HT3iG4wVbCPDm0lDLzQRUBD8/edit?usp=sharing&ouid=112570117200770469522&rtpof=true&sd=true

- 1deias de lanches sauddvejs - |,

Variedade ¢ o segredo! ’

- -

o : e 00
. [T » A F
Sanduiche de frango  Iogurte com granola Macd com pasta Wrap de atum
Péo integral, frango e fruta 'de amendoim Tortilha integral, atum,
cozinhado, queijo e alface. logurte natural, fruta cortada Fatias finas com pasta lisa, cenoura ralada e alface.
e granola a parte. em camada fina.
JA 4 W

Salada de fruta Vegetais ¢ Leite e lbanana

Fruta da época sem caragos, Pepino fino e cenoura Queijo e tomate-cereja Leite simples e uma
cortada em pedagos. ralada ou cozida. " cortado em quartos. c& banana pequena.
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Pao com abacate - Aveia com fruta Péo com queijo e pepino  Iogurte com frutos secos
Abacate esmagado e tomate Aveia amolecida em leite o Péo integral, queijo e pepino  Nozes ou améndoas bem moidas
cortado em quartos. iogurte e fruta cortada. em tiras finas. para menores de 5 anos; picadas

« para os mais velhos.
(e - Sem lactose v
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logurte de soja bz, com abacate ~_ Bananacom  Papas de aveia Tortiha de milho ~Himus com vegetas
Sem act Pdo sem ingredientes pasta de améndoa com maga com ovo Griio triturado, tahini,
frunt-l S, fﬁm lacteos e abacate  Pasta lisa em camada Aveia certificada sem  Tortilha certificada limdo e azeite;

ggr'\l":dr:lse o com limdo. fina e banana cortada. gluten, magd ralada  sem gliten e ovo vegetais preparados.

e canela. bem cozinhado.

v Cuidados para um lanche seguro >

0 Adaptar os cortes e as texturas a idade. Uvas e tomate-cereja em quartos longitudinais; retirar carogos e sementes.
~ Nao dar frutos secos inteiros a menores de 5 anos: usar bem moidos. Respeitar as alergias e as regras da escola.
@ Manter alimentos pereciveis frios, em lancheira térmica com acumuladores. Verificar rétulos e evitar contaminagdo por gliten.

Sem lactose nio significa sem proteinas do leite.
w Pequenas escolhas, grandes conquistas! (~ e
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