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Lanches Saudaveis

Pequenas escolhas, grandes conquistas!

A alimentacido desempenha um papel fundamental no crescimento, no desenvolvimento e no bem-
-estar das criangas e dos jovens. Por isso, promover habitos alimentares saudaveis desde os
primeiros anos de vida € uma responsabilidade partilhada entre a familia e a escola.

Os encarregados de educagao tém um papel essencial nesta aprendizagem, nomeadamente, na
escolha dos alimentos que as criangas 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 concentragao durante as atividades escolares.

Desde a Educagao Pré-Escolar é importante incentivar o consumo de fruta, legumes, cereais
integrais, iogurtes naturais e outras opgdes nutritivas, adequadas a idade e as necessidades de
cada crianga ou jovem. E igualmente importante promover a 4gua como bebida de eleigdo e
reservar os alimentos com elevado teor de agucar, 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 criangas e os jovens a desenvolver uma relagao saudavel com a alimentagao. Envolver os filhos
na escolha e na preparagao dos lanches pode tornar este processo mais interessante, estimular a
curiosidade por novos alimentos e promover uma maior autonomia nas escolhas alimentares.

Este guia reune algumas sugestbes de lanches, simples e praticas, pensadas para facilitar a
organizacao do dia a dia das familias e inspirar alternativas variadas para levar para a escola.

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

pPequenos lanches,
srandes conquistag/
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—«.1. Paes, sanduiches, »
~  tostas e wraps

@ Pao (mais facil do mundo) @ Tosta de péo escuro com .

’ p——_ pasta de atum e abacate

Ingredientes:

* 2iogurtes naturais » 2 fatias de pao de centeio ou integral
» 3 medidas do copo de iogurte de farinha com fermento ¢ ' lata de atum ao natural
e 1 pitada de sal ¢ Y de abacate

= ¢ Algumas gotas de sumo de lim&do

¢ Misturar todos os ingredientes numa taca e amassar.

e Se amassa estiver muito mole, juntar mais um pouco de farinha. » Escorrer o atum e esmagar o abacate com o limdo.
» Moldar paezinhos e cozer a 200 °C durante 10 a 15 minutos, * Misturar, barrar o pao e fechar.
até ficarem cozidos. * Tostar ligeiramente, sem deixar o pao demasiado duro.
¢ Deixar arrefecer antes de guardar. g Deixar arrefecer e colocar numa caixa fechada. )

3,. Tostas com hiimus e vegetais

f@ Sanduiche integral proteica

Ingredientes:

. 1 a2 pequenas tostas de pdo integral ‘ e 2 fatias de pao integral
* 2 colheres de sopa de himus * 2 colheres de sopa de pasta de atum caseira
¢ Pepino descascado em tiras finas e Folhas de espinafre ou alface

e Cenoura em tiras finas
 Brebatadiah Preparagao:

e B S e | o Lavaras folhas e seca-las bem.
pa - S » Rechear o pdo com a pasta de atum e as folhas cortadas
e Lavar e preparar os vegetais, adaptando os cortes a crianga. finamente
* Juntar os vegetais no momento do lanche. * Cortar a sanduiche em porgdes faceis de segurar.
* Para as criangas mais pequenas, usar pao macio. I & Gt ritoaicie achada

Wraps de peito de peru e cenoura

Ingredientes:

1 tortilha integral pequena

e 2 colheres de sopa de peito de peru cozinhado e desfiado
¢ 1 colher de sobremesa de queijo cremoso

¢ 1 colher de sopa de cenoura ralada finamente

e Barrar a tortilha com o queijo.
e Distribuir o peru e a cenoura e enrolar.
e Cortar em pequenas porcoes e guardar numa caixa fechada.

Conservagao: manter os recheios no frigorifico e transportar em lancheira térmica com acumuladores de frio.
Arrefecer o pdo e as tostas antes de fechar as caixas.
Adaptar as porcoes e texturas a crianga e respeitar as alergias alimentares.




2. Panquecas,/

@ Panquecas rapldas de aveia e maga

Ingredientes: 7

e 100 g de aveia em flocos finos * 1 banana madura
» 1 maga ralada e 1ovo
* 1clara de ovo * 3 colheres de sopa de flocos de aveia finos

¢ 1 colher de cha de canela -
:

o Triturar todos os ingredientes.

¢ Lavar a magd, retirar o carogo e ralar. ¢ Cozinhar pequenas panquecas numa frigideira antiaderente,
* Misturar todos os ingredientes. . ) até ficarem bem cozinhadas dos dois lados.
¢ Cozinhar pequenas panquecas numa frigideira antiaderente, * Se acompanhar com mag3, levar fatias finas a parte,

em lume brando, até ficarem bem cozinhadas dos dois lados. R com algumas gotas de limo.

@ Panquecas de pera e canela @ Panquecas de cenoura e laranja

Ingredientes:
e 1ovo
¥, cenoura ralada finamente

.
¢ 3 colheres de sopa de farinha de aveia

o 1 pera pequena madura

* 1ovo

* 4 colheres de sopa de farinha de trigo integral
¢ 2 colheres de sopa de leite

* ¥ colher de café de fermento em pé

e 1 pitada de canela

Sumo de ¥2 laranja
1 pitada de canela

 Misturar ou triturar todos os ingredientes até obter
uma massa homogénea.
¢ Cozinhar pequenas porgdes numa frigideira antiaderente,

e Lavar a pera, retirar o carogo e ralar finamente.
» Misturar com o ovo, a farinha, o leite, o fermento e a canela.
e Cozinhar pequenas panquecas numa frigideira antiaderente,

em lume brando, até ficarem bem cozinhadas dos dois lados. em lume brando, até ficarem bem cozinhadas dos dois lados.
Y - iy )
@ Panquecas fofas de iogurte e mirtilos
Ll . e 1ovo
- } - ~ . » 2 colheres de sopa de iogurte natural

¢ 3 colheres de sopa de farinha de espelta ou aveia
¢ %2 colher de café de fermento em pé
¢ 1 punhado de mirtilos frescos

o Lavar os mirtilos e corta-los em quartos ou esmaga-los.

e Misturar o ovo, o iogurte, a farinha e o fermento. Envolver
os mirtilos.

e Cozinhar pequenas panquecas numa frigideira antiaderente,
até ficarem bem cozinhadas dos dois lados.

-4

Conservagdo: deixar arrefecer apés a confegao e guardar no frigorifico. Transportar numa caixa fechada, em lancheira térmica com acumuladores de frio.
Levar a fruta e as coberturas separadamente. Adaptar as porgoes e os cortes a crianga.




G 3 °
@ Queques de cenoura

—

Ingredientes

1 cenoura média ralada

3 ovos médios

3 bananas (ou 2 grandes)

1 colher de cha de dleo de coco
20 g de farinha de améndoa

20 g de coco ralado

1 colher de cha de fermento
Canela a gosto (opcional: nozes e/ou améndoas
partidas em pedagos pequenos)

Preparacao
e Bater tudo no liquidificador. Envolver os frutos secos.

e Untar formas, verter a massa e levar ao forno a 180 °C
cerca de 15 minutos.

@ Qeques de banana e cacau

L]
e 2 0vos

e 1 chavena de aveia

e 1 colher de sopa de cacau em pé (100%)
e 1 colher de cha de fermento

e Misturar os ingredientes.
e Colocar a massa em formas de silicone.
e Levar ao forno a 180 °C durante 15 a 20 minutos.

- "‘_

Quequgs de iogurte e mirtilos 7

Queques,”—

@ Mini queques de banana e aveia |

Ingredientes

2 bananas maduras ‘
1 chavena de aveia em flocos finos \
2 ovos

1 colher de cha de fermento

Esmagar as bananas e misturar com os ovos.
Adicionar a aveia e o fermento.
Distribuir por formas pequenas.
Levar ao forno a 180 °C durante 15 minutos.

N

@ Queques de maca e canela

¢ 1 maga grande ralada

e 2 0vos

100 g de farinha de aveia
80 g de puré de maga

1 colher de cha de fermento
1 colher de cha de canela

e Misturar os ovos, o puré e a maga ralada.
e Envolver a farinha, o fermento e a canela.
¢ Distribuir por 6 formas de silicone.

e Cozer a 180 °C durante 20 a 25 minutos.

Ingredientes

e 1 banana madura

e Tovo
. 125 g de iogurte natural
100 g de farinha de aveia
1 colher de cha de fermento
80 g de mirtilos frescos

o Esmagar a banana e misturar com o ovo e o iogurte.
o Envolver a farinha, o fermento e os mirtilos. ‘
e Distribuir por 6 formas de silicone.

e Cozer a 180 °C durante 20 a 25 minutos.




&4. Scones e biscoitos

' @ Biscoitinhos de banana

Scones de cenoura rapidos

—— —

e S S
Ingredientes Wl Ingredientes
2 chavenas de aveia (ou trigo, espelta ou améndoa) \

2 ovos
1 chavena de iogurte natural

1 banana amassada
5 colheres de sopa de farinha de améndoa
3 colheres de sopa de coco ralado

3 colheres de sopa de azeite ou dleo de coco
1 colher de sopa de mel

2 colheres de sopa de aclcar de coco |
1 colher de café de fermento Canela a gosto
Cenoura ralada

Sumo e raspa de 1 laranja

= ‘ e Misturar bem todos os ingredientes.
Preparacao e Formar pequenas bolinhas e colocar numa forma untada.
\

e Misturar os ingredientes e levar ao forno a 180 °C e Achatar e levar ao forno a 180 °C durante 15 minutos.
cerca de 15 minutos.

@ Biscoitos de maca e canela @ Scones de iogurte e aveia
(- bl 2 - "

" -

- s

| —

T S 3
2dientes Ingredientes

e 100 g de flocos de aveia finos e 100 g de farinha de aveia
e 100 g de puré de maga e 100 g de farinha de trigo integral
e 1 maga pequena ralada e 125 g de iogurte natural
o 1 colher de cha de canela e Tovo
R o T e 1 colher de cha de fermento
i_“|“)K1;n'1‘-.‘, c»':;.\:‘_j S
e Misturar todos os ingredientes e deixar repousar " :
10 Rt . Mlsturar.as farinhas e o fermento. )
e Formar 10 biscoitos achatados num tabuleiro com e Juntaro loglie'eipiovo e envolver até obter uma
massa macia.

apel vegetal. IS o )
o gozer a 1g80 °C durante 20 a 25 minutos. e B(":’Z’S;rae%g Eg?ﬁ;i?:?sfggi:;ﬁg: papel vegetal.
o .

Ingredientes

100 g de farinha de trigo integral

80 g de farinha de aveia

1 ovo

125 g de iogurte natural

80 g de curgete ralada e bem espremida
1 colher de cha de fermento

1 colher de cha de orégaos

1 pitada de sal

¢ Misturar as farinhas, o fermento, os orégdos e o sal.
e Juntar o ovo, o iogurte e a curgete e envolver.
.
L]

Formar 6 scones num tabuleiro com papel vegetal.
Cozer a 180 °C durante 20 a 25 minutos.




o-4D.logurtes e combinacdes »

Parfait de iogurté, frutos
vermelhos e granola

—

D

Ingredientes:
e 1iogurte natural
¢ 1 mao-cheia de frutos vermelhos

2 colheres de sopa de granola sem agticar

Lavar a fruta e corta-la em pedagos adequados a crianga.
Alternar camadas de iogurte e fruta num recipiente com tampa.
Levar a granola separada e juntar no momento do lanche.
Para menores de 5 anos, usar granola sem frutos secos
inteiros e desfazer os pedagos duros.

@ Mix de frutos secos e iogurte

P
=7 .-

1 iogurte natural

1 colher de sopa de nozes e améndoas bem moidas
1 colher de cha de sementes de abdbora moidas

1 banana pequena

i t‘:ﬁ?@

e Misturar o iogurte com os frutos secos e as sementes moidas.
e Guardar num recipiente com tampa.
e Levar a banana com casca e juntar no momento do lanche.

@ logurte com framboesas e avei;

W’

¢ 1iogurte natural
¢ Framboesas
» Aveia expandida sem agtcar

o Lavar as framboesas, escorrer e cortar em pedagos.
» Acondicionar o iogurte e a fruta em recipientes com tampa.
¢ |Levar a aveia separada e juntar no momento do lanche.

b o

N . ;\. v
»
Ingredientes:

1 iogurte natural

¥, maga ralada

2 colheres de sopa de flocos de aveia finos
1 pitada de canela

e Lavar a maga, retirar o carogo e ralar.
e Misturar com o iogurte, a aveia e a canela.
e Guardar num recipiente com tampa e manter no frio até ao lanche.

/@ logurte com pera e chia

\

Ingredientes:

¢ 1 iogurte natural

* | pera pequena
e 1 colher de cha de sementes de chia

o Misturar a chia com o iogurte e deixar hidratar
no frigorifico durante a noite.
e Lavara pera, retirar o carogo e cortar em pedagos pequencs.
¢ Acondicionar a pera separadamente e juntar no momento
do lanche.

J

Conservagao: manter no frigorifico até sair e transportar em lancheira térmica com acumuladores de frio, mantendo os alimentos frios até ao lanche.
Levar uma colher. Adaptar os cortes a crianga e respeitar as regras da escola sobre frutos secos e alergias.




&-4¢0. Fruta e queijo.2

Fruta com queijo fresco

(i g

Ingredientes:

e 3 morangos
e 6 uvas sem grainha
* 1 queijo fresco pequeno

Lavar a fruta e cortar os morangos em pedagos.

Cortar as uvas em quartos no sentido do comprimento.
Escorrer o queijo e corta-lo em pedagos.

Acondicionar a fruta e o queijo em compartimentos separados.

Pera com queijo

(/'Tﬁ" LA
| Ingredientes: _
¢ 1 pera pequena
¢ 1 queijo tipo Babybel
| Preparaca
e Lavar a pera, retirar o carogo e cortar em pedagos pequenos.
» Acondicionar a pera e o queijo separadamente.
e Para as criangas mais pequenas, retirar a cera e cortar o queijo
em tiras finas antes de embalar.

o
@ Maca com queijo cremoso e canela

»

R

Ingredientes:

e '2maca

e 1 triangulo de queijo tipo “A Vaca que Ri"
e 1 pitada de canela

¢ Algumas gotas de limao

e Lavar a mac§, retirar o carogo e cortar em fatias finas.

* Regar com algumas gotas de lim&o para ndo oxidar.

o Polvilhar com canela e colocar numa caixa.

o Levar o queijo separado para barrar no momento do lanche. )

Banana com queijo fresco e aveia

Ingredientes:

e 1 banana pequena
* 1 queijo fresco pequeno
e 1 colher de sopa de flocos de aveia finos

e Levara banana com casca numa caixa.
o Acondicionar o queijo escorrido e a aveia separadamente.
o No momento do lanche, descascar a banana e juntar ao queijo e a aveia.

/@ Tangerinaem

orangos com queijo

)

Ingredientes:

¢ 1tangerina pequena
e 3 morangos
¢ 1 triangulo de queijo tipo “A Vaca que Ri"

o Descascar a tangerina e retirar eventuais sementes.
e Lavar os morangos e cortar em pedagos pequenos.

e Para as criangas mais pequenas, cortar também os gomos.
® Acondicionar a fruta bem escorrida e o queijo separadamente.

_d

Conservagao: manter no frigorifico até sair e transportar em lancheira térmica com acumuladores de frio, mantendo os alimentos frios até ao lanche.
Adaptar os cortes a idade e a capacidade de mastigac@o da crianca.




7. Pastas para barrar e coberturas,>

Pasta de atum

Ingredientes:
1 lata de atum ao natural
1 iogurte natural
1 colher de cha de sumo de limao
Salsa picada a gosto

o Escorrer bem o atum e o iogurte.
e Esmagar o atum e misturar com o iogurte, o limao e a salsa.
e Barrar o pdo ou guardar num recipiente com tampa.

@ Himus

@ Cobertura de chocolate

=3
Ingredientes:

¢ 30 g de chocolate com 70% de cacau ou mais
o 2 colheres de sopa de leite

Derreter o chocolate em banho-maria.

Juntar o leite e mexer até obter um creme liso.
Espalhar uma camada fina sobre os queques ja frios.
Deixar arrefecer e guardar numa caixa.

Pasta de queijo fresco e orégaos

Ingredientes:

. 120 g de grao—de—brco cozido m
o 1 colher de cha de tahini (pasta de sésamo) ¢ 1 queijo fresco pequeno
¢ 1 colher de cha de azeite ¢ 1 colher de sopa de iogurte natural
e 1 colher de sopa de sumo de limao ¢ 1 pitada de orégaos
¢ 2 a3 colheres de sopa de agua
* Y dente de alho pequeno (opcional) Preparacao:
_Preparacao: . ! e Escorrer o queijo fresco e esmaga-lo com um garfo.
o Escorrerepassarogrdoporagua. e Misturar com o iogurte e 0s 0régaos.
e Triturar com o tahini, o azeite, o limdo, a agua e o alho, se usar. B T d 2
e Ajustar a 4gua até obter uma pasta lisa e cremosa. * Barrar o pao ou guardar num recipiente com tampa.
e Guardar num recipiente com tampa ou usar para barrar o pao.
~
Cobertura de banana e cacau Ingredientes:
¢ 1 banana pequena madura
» 1 colher de cha de cacau em pé (100%)
o 1 colher de cha de sumo de limdo
Triturar a banana com o cacau e o limado
até obter um creme liso.
e Guardar num recipiente com tampa.
o |evar separado dos queques e colocar por cima
no momento do lanche.
4

Conservagdo: manter no frigorifico até sair e transportar em lancheira térmica com acumuladores de frio, mantendo os alimentos frios até ao lanche.
Levar uma colher ou utensilio para barrar adequado a idade. Respeitar as alergias alimentares.




Ingredlentes

e

(8. Outras sugestoes >

Docinho de tamaras para o lanche |

Mini omeletes de legumes

Ingredientes:

2 ovos

2 colheres de sopa de cenoura ralada

2 colheres de sopa de curgete ralada e espremida
1 colher de sopa de leite

Preparacao:
Abrir as tamaras ao meio e verificar que ndo tém carogo.

e 4 t3dmaras sem carogo
e 1 colher de cha de pasta de amendoim lisa
o 1 colher de cha de nozes bem moidas

¢ Rechear com uma camada fina de pasta de amendoim * Bater os ovos com o leite e juntar os legumes.
e polvilhar com as nozes moidas. e Distribuir por 4 formas pequenas de silicone.

e Para as criangas mais pequenas, triturar tudo numa pasta » Cozera 180 °C durante 15 a 20 minutos, até o ovo estar
e barrar uma fatia de péo. bem cozinhado.

e Deixar arrefecer e guardar no frigorifico.

/

Palltos de batata-doce no forno

I Ingredientes:
batata doce média ¢ 1 banana grande madura

—1

1 colher de cha de azeite ¢ 80 g de flocos de aveia finos

1 pitada de orégéos e 2 colheres de sopa de puré de maca
= e 1 pitada de canela

o Descascar a batata doce e cortar em palitos.

e Envolver com o azeite e os orégaos.

e Cozer a 200 °C durante 20 a 30 minutos, até ficar macia.
L]

5 :
Deixar arrefecer antes de colocar na caixa. * Cozera 180 °C durante 18 a 22 minutos.

o Deixar arrefecer e cortar em 6 barrinhas.

@ Barrinhas macias de aveia e banana

e Esmagar a banana e misturar com os restantes ingredientes.
e Espalhar numa forma pequena forrada com papel vegetal.

/@ Bolinhos salgados de grao-de-bico

150 g de grao-de-bico cozido

1 ovo

2 colheres de sopa de farinha de aveia
2 colheres de sopa de cenoura ralada
1 colher de cha de azeite

Salsa picada a gosto

o Deixar arrefecer e guardar no frigorifico.

o Triturar 0 grdo com o ovo e juntar os restantes ingredientes.
® Formar 6 bolinhos pequenos e achatados num tabuleiro com papel vegetal.
o Cozera 180 °C durante 20 a 25 minutos, até ficarem firmes e bem cozinhados.

_

Conservagdo: preparar com higiene, arrefecer e guardar no frigorifico. Transportar em lancheira térmica com acumuladores de frio.
Adaptar as porgoes e texturas a crianga e respeitar as regras da escola sobre frutos secos e alergias.
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