LANCHES ESCOLARES
SAUDAVEIS

SUGESTAO DE EMENTA SEMANAL

Segunda-feira
Lanche da manha:

200 mL de leite meio-gordo e 1 magé
Lanche da tarde:

Meio pdo de cereais com pasta de amendoim, tomate
cherry e Tiogurte sélido ndo agucarado

Terca-feira
Lanche da manha:

logurte sélido n&o agucarado
Lanche da tarde:

2 tostas com queijo fresco de barrar e 1salada de
fruta (kiwi, tangerina e améndoa laminada torradal)

Quarta-feira
Lanche da manha:

Meio p&o de centeio, 1 fatia de queijo e 1 pera
Lanche da tarde:

Meio pdo, 1 ovo cozido e 2 nozes (10 g)

Quinta-feira
Lanche da manha:
2 bolachas de milho com sementes e 1iogurte liquido

ndo agucarado
Lanche da tarde:

Meio p&o de mistura com pasta de grdo e cenoura, 1
banana e 200 mL de leite meio-gordo
Sexta-feira

Lanche da manha:

200 mL de leite meio-gordo + meio p&o de cereais +

10g caju

Lanche da tarde:

logurte sélido ndo agucarado com puré de magd e 2

colheres de sopa de flocos de aveia
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A BEBIDA
QUE NAO
PODE
FALTAR NA
LANCHEIRA

A bebida de eleig@o para consumir ao

longo do dia!

Este folheto tem por base:
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Para mais informagdes:

https://nutrimento.pt/activeapp/wp-
content/uploads/2021/04 /GuialanchesEscolarespdf.pdf

MNutricionistas
Catarina Peixoto Pldcido 0107N
Joana Santos 0593N

SERVICO NACIONAI
DE SAUDE

O

o)
2

'LANCHES

¢

'ESCOLARES

SAUDAVEIS

@

PORQUE PARA CRESCER BEM E
IMPORTANTE DAR ATENCAO A
ALIMENTAGCAO
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QUE ALIMENTOS INCLUIR NA LANCHEIRA

DE SEGUIDA APRESENTAM-SE OS ALIMENTOS DIVIDIDOS EM TRES GRUPOS:
E ALIMENTOS A EVITAR. OS LANCHES NAO TEM DE SER MONOTONOS MAS NA MAIORIA DOS
DIAS, DEVEM SER COMPOSTOS POR ALIMENTOS DA LISTA *

_ ALIMENTOS A EVITAR
A NAO COLOCAR NA LANCHEIRA

¢ Pé@o de mistura * Sumo de fruta (100% ou fruta liquida) ¢ Charcutaria (paio, chourigo,...)
* logurte natural * Bolachas cream-craker * Refrigerantes e néctares
¢ Fruta fresca
. * Manteiga * Bolos de pastelaria e comerciais
* Leite simples
* Queijo ¢ Bolo caseiro a fatia s Bolachas recheadas
e Horticolas (ex. cenoura, tomate cherry) « Marmelada/compotas « Chocolates
» Agua
* Pao de forma integral * Pao de leite
* Frutos gordos ao natural (ex. noz,
améndoaq, aveld, caju) ¢ Leite aromatizados (ex: chocolate) e * logurtes com pepitas
* Manteigas de frutos gordos sem adig&io iogurtes de aromas (com < 10g de ¢ Barras de cereais comerciais
de acucar
acucar/ 100g) ¢ Sobremesas lacteas
* Bebidas vegetais sem adicé@o de agticar
* Tostas integrais sem aclicar * Bebidas vegetais aromatizadas ¢ Chocolate de barrar

e Cereais de pequeno-almogco nao
acucarados (ex: flocos de aveia)

¢ Bolachas de arroz ou de milho sem
cobertura

¢ Ovo (ex. cozido)
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