
  

AE Coimbra Oeste – AE Coimbra Sul – AE Eugénio de Castro – AE Martim de Freitas – AE Rainha Santa Isabel 
Outubro/2026 



1 
 

Lanches Saudáveis 

Pequenas escolhas, grandes conquistas! 

A alimentação desempenha um papel fundamental no crescimento, no desenvolvimento e no bem-
-estar das crianças e dos jovens. Por isso, promover hábitos alimentares saudáveis desde os 
primeiros anos de vida é uma responsabilidade partilhada entre a família e a escola. 

Os encarregados de educação têm um papel essencial nesta aprendizagem, nomeadamente, na 
escolha dos alimentos que as crianças levam diariamente para a escola. Um lanche variado e 
equilibrado pode contribuir para satisfazer as necessidades nutricionais ao longo do dia e ajudar a 
manter a energia e a concentração durante as atividades escolares. 

Desde a Educação Pré-Escolar é importante incentivar o consumo de fruta, legumes, cereais 
integrais, iogurtes naturais e outras opções nutritivas, adequadas à idade e às necessidades de 
cada criança ou jovem. É igualmente importante promover a água como bebida de eleição e 
reservar os alimentos com elevado teor de açúcar, sal ou gorduras saturadas para um consumo 
ocasional. 

Mais do que preparar um lanche, trata-se de ensinar pelo exemplo, criar rotinas positivas e ajudar 
as crianças e os jovens a desenvolver uma relação saudável com a alimentação. Envolver os filhos 
na escolha e na preparação dos lanches pode tornar este processo mais interessante, estimular a 
curiosidade por novos alimentos e promover uma maior autonomia nas escolhas alimentares. 

Este guia reúne algumas sugestões de lanches, simples e práticas, pensadas para facilitar a 
organização do dia a dia das famílias e inspirar alternativas variadas para levar para a escola. 

Porque os bons hábitos se constroem desde cedo, cada pequeno passo conta! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 
 

 

Índice 
 

. 1. Pães, sanduíches, tostas e wraps .......................................................................................... 3 

. 2. Panquecas ................................................................................................................................ 4 

. 3. Queques .................................................................................................................................... 5 

. 4. Scones e biscoitos .................................................................................................................. 6 

. 5. Iogurtes e combinações .......................................................................................................... 7 

. 6. Fruta e queijos ......................................................................................................................... 8 

. 7. Pastas para barrar e coberturas ............................................................................................. 9 

. 8. Outras sugestões  .................................................................................................................. 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

 

. 



4 
 

. 

 



5 
 

. 

 



6 
 

. 

 



7 
 

. 

 



8 
 

. 

 



9 
 

. 
 



10 
 

. 

 


	AE Coimbra Oeste – AE Coimbra Sul – AE Eugénio de Castro – AE Martim de Freitas – AE Rainha Santa Isabel
	Outubro/2026
	Lanches Saudáveis
	Pequenas escolhas, grandes conquistas!

	.
	.
	.
	.
	.
	.
	.
	.

