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»~ Concentrar Ter mais Aumentar Crescer
melhor energia a imunidade  com sadde

(S Fruta e Legumes 'y

" Maqa Varia os alimentos ao longo g
s Banana da semana.
: E::gn ; Prefere fruta inteira

\ em vez de sumos.

« Fruta da época
« Cenoura em palitos Da preferéncia a alimentos §‘
. %e,m::e i pouco processados. '
Leva sempre uma '
garrafa de dgua (reutilizavel).

Laticinios ¢

. Leite N Tem em atengdo as alergias
» Togurte natural = alimentares.
» Queijo ‘-

Pdo e cereais

» Péo de mistura ou integral >
« Pdo com queijo
« Péo com ovo ou pasta de atum

b b Refrigerantes Bolachas, Alimentos Enchidos
Para e er N e sumos bolos e doces | muito agucarados e alimentos
industriais e gordurosos | ultraprocessados
Agua - a melhor escolha =

V para acompanhar o lanche! 7 b ceitas
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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.
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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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