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Sem saber o que colocar na lancheira do seu filho?

Em idade escolar a alimentacdo saudavel é crucial para o
normal crescimento, desenvolvimento e promocdo da sau-
de. Além disso, tem um impacto significativo no rendimento
escolar e ajuda na prevencdo de doencas, das quais se des-
taca a obesidade.

E na escola que as criancas passam grande parte do seu dia
e onde realizam pelo menos trés refeicdes, o lanche da ma-
nhd, o almoco e o lanche da tarde. Atualmente, nas nossas
escolas a oferta de uma refeicdo saudavel € um dos objeti-
vos da Camara Municipal de Paredes, aliando o regime esco-
lar com oferta de leite e fruta (1°ciclo). A cargo dos pais ficam
as refeicdes intermédias, ou seja, cerca de 25% da ingestao
energética diaria das criancas e jovens. Para muitos pais isto
acaba por ser um problema, principalmente quando ndo sa-
bem como variar os alimentos ou até mesmo o que colocar
nalancheira. Ainda que por vezes ndo pareca, garantir que os
lanches sejam saudaveis, nutritivos e variados é mais facil
do que se pensa.

Que alimentos incluir na lancheira? Vamos ver!

Fonte de proteina, cdlcio e de Excelentes fornecedores de gordura sauddvel. Podem
outros minerals. Devem optar escolher comer inteiro ou triturado (em pasta). Ndo
pelo melo-gordo ou magro. devem incluir aqueles que contém sal, mas sim os
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Fonte de fibra e hidratos de carbono complexos. Prefiram o
pdo escuro, de mistura ou integral.
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simples. Escalham fruta da época!

Cerca de 100g de fruto
\ Ex banana, moga. pera, kiwl, tangering, merangos e uves. J
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uma étima opgdo para os tornar mais coloridos.

90100 g de heeticoles crud
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~ 4550 g de heeticolas cosimhodos
k Podem variar entre tomate cherry. cencura em palitos, alfoce, pepine.. J

Sabendo que o lanche da manha ndo precisa ser tao
completo como o lanche da tarde, € s6 uma questdo
de irem conjugando os diferentes grupos que foram
mencionados! Vdo ver que conseguem fazer diversas
combinacdes! Por exemplo, para o lanche da ma-

nha incluam alimentos ricos em proteina, hidratos de
carbono simples e gordura saudavel. Para a tarde, é
importante estarem presentes alimentos que conte-
nham nutrientes que saciem mais, como € o caso da
fibra e dos hidratos de carbono complexos. Uma a duas
vezes por semana, podem colocar na lancheira "aque-
le" alimento de que a crianca tanto gosta, como por
exemplo bolachas de chocolate. Como se costuma di-
zer,nem sempre, nem nunca... No entanto, devem ter
em atencdo que os lanches embalados, embora sejam
praticos, sdo menos nutritivos e acabam por aumentar
a despesa ao final do més.

Deixamos um exemplo de ementa saudavel na
qual estdo a par a nutricao e a economia.

3?Feira
Manha

1 queijo vaca que ri
5 bolachas marinheiras
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1 bebida vegetal de aveia (200ml)



, BOLO DE BANANA E AVEIA COM NOZES
Comparando com uma ementa de lanches pouco nutri-
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tivos, ricos em acucar e gordura, estes lanches, além de
desequilibrados também pesam na carteira. :_3,2322“35 maduras
-2 chavenas farinha de aveia
-3 c.sopade mel
2°Feira 3°Feira - 2/3 chavenabebida vegetal sem
Manha Manha
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1 croissant brioche 1.06 a
1 sumo tipo compal

Tarde

) ¢
1 pacote de bolachas tipo oreo } 0.92 a

1 sumo tipo Capri-Sun

4°Feira
Manha

1 péo de leite

1 fatia de fiambre (30g)
1 sumo tipo compal

Tarde

1 croissant de chocolate

1 sumo tipo coca cola (33cl)} 167

1 bolo com chocolate tipo chipica

1 sumo tipo ice tea péssego
Tarde

1 pacote de bolachas tipo belgas

1 leite achocolatado

5%Feira
Manha

1iogurte grego stracciatella
1 pacote de bolachas recheadas tipo

mini Prince

Tarde
1 bolo de arroz

1 compal de péra

acucar ou leite magro
-1/2 c.cha fermento
-Tc.chacanela

- 1chavena nozes picadas

Preparacao:

5. Junte a mistura das bananas e

1. Pré-aqueca o forno a 180°C e forre
uma forma de bolo inglés com papel
vegetal.

misture bem com uma espatula.
Adicione metade da quantidade de

6Feira
Manha
1 pastel de nata } )4
1 sumo tipo santal de péssego 1.04 a
Tarde a )4
1 croissant brioche x e 11.69 a
1 fatia de fiambre (30g) N ’
1 fatia de queijo (30g) 1.94 a X
1 sumo tipo sumol (33cl) L

Divertidos E Saudaveis

Desde janeiro de 2024 que esta a decorrer em trés escolas
do Municipio de Paredes um projeto-piloto designado "Di-
vertidos e Saudaveis'". Este projeto tem como principal ob-
jetivo incentivar e aumentar aingestdo de alimentos sauda-
veis, junto dos alunos do 1° ciclo. A duracdo € de 12 semanas,
sendo que em cada semana um novo alimento é apresenta-
do e fornecido aos alunos, no ambito do regime escolar ouda
ementa escolar.

No inicio do Divertidos e Saudaveis todos os envolvidos re-
ceberam uma caderneta para colorir, onde continha os ali-

Agora que provaste, diz-me se gostaste
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2.Esmague as bananas com um
garfo até ficarem quase em pureé.

nozes (arestante é para colocar por
cima) e misture levemente.

6. Coloque na forma e distribua as
restantes nozes picadas por cima.
7.Leve ao forno cercade 45 a 50
min até estar cozinhado (faca o
teste do palito) e deixe arrefecer
completamente antes de servir!

3. Coloque numa tigela e adicione
0s 0V0s, a bebida vegetal e o mel.
Misture muito bem.

4. A parte, misture a farinha com o
fermento e a canela.

RECEITA E IMAGEM

blog Anita Healthy

mentos que iam ser consumidos. A medida que consomem
o alimento previamente definido pintam o alimento corres-
pondente na sua caderneta e tém acesso a duas cartas re-
presentativas do mesmo, acumulando na totalidade 24 car-
tas, que, no final, podem ser utilizadas para jogar o jogo da
memaria.

Além disso, sdo disponibilizadas dicas ou receitas especifi-
cas de cada alimento, para que os alunos possam aplicar em
casa.
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