
Sem saber o que colocar na lancheira do seu filho?
Em idade escolar a alimentação saudável é crucial para o 
normal crescimento, desenvolvimento e promoção da saú-
de. Além disso, tem um impacto significativo no rendimento 
escolar e ajuda na prevenção de doenças, das quais se des-
taca a obesidade.
  É na escola que as crianças passam grande parte do seu dia 
e onde realizam pelo menos três refeições, o lanche da ma-
nhã, o almoço e o lanche da tarde. Atualmente, nas nossas 
escolas a oferta de uma refeição saudável é um dos objeti-
vos da Câmara Municipal de Paredes, aliando o regime esco-
lar com oferta de leite e fruta (1ºciclo). A cargo dos pais ficam 
as refeições intermédias, ou seja, cerca de 25% da ingestão 
energética diária das crianças e jovens. Para muitos pais isto 
acaba por ser um problema, principalmente quando não sa-
bem como variar os alimentos ou até mesmo o que colocar 
na lancheira. Ainda que por vezes não pareça, garantir que os 
lanches sejam saudáveis, nutritivos e variados é mais fácil 
do que se pensa. 
Que alimentos incluir na lancheira? Vamos ver!
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Sabendo que o lanche da manhã não precisa ser tão 
completo como o lanche da tarde, é só uma questão 
de irem conjugando os diferentes grupos que foram 
mencionados! Vão ver que conseguem fazer diversas 
combinações! Por exemplo, para o lanche da ma-
nhã incluam alimentos ricos em proteína, hidratos de 
carbono simples e gordura saudável. Para a tarde, é 
importante estarem presentes alimentos que conte-
nham nutrientes que saciem mais, como é 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 criança tanto gosta, como por 
exemplo bolachas de chocolate. Como se costuma di-
zer, nem sempre, nem nunca… No entanto, devem ter 
em atenção que os lanches embalados, embora sejam 
práticos, são menos nutritivos e acabam por aumentar 
a despesa ao final do mês. 
Deixámos um exemplo de ementa saudável na 
qual estão a par a nutrição e a economia. 
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BOLO DE BANANA E AVEIA COM NOZES

Indegrientes:

• 2 bananas maduras
• 3 ovos
• 2 chávenas farinha de aveia
• 3 c.sopa de mel
• 2/3 chávena bebida vegetal sem 
açúcar ou leite magro
• 1/2 c.chá fermento
• 1 c.chá canela
• 1 chávena nozes picadas

Preparação:

1. Pré-aqueça o forno a 180ºC e forre 
uma forma de bolo inglês com papel 
vegetal.
2. Esmague as bananas com um 
garfo até ficarem quase em puré.
3. Coloque numa tigela e adicione 
os ovos, a bebida vegetal e o mel. 
Misture muito bem.
4. À parte, misture a farinha com o 
fermento e a canela.
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5. Junte à mistura das bananas e 
misture bem com uma espátula. 
Adicione metade da quantidade de 
nozes (a restante é para colocar por 
cima) e misture levemente.
6. Coloque na forma e distribua as 
restantes nozes picadas por cima.
7. Leve ao forno cerca de 45 a 50 
min até estar cozinhado (faça o 
teste do palito) e deixe arrefecer 
completamente antes de servir!

Divertidos E Saudáveis
Desde janeiro de 2024 que está a decorrer em três escolas 
do Município de Paredes um projeto-piloto designado “Di-
vertidos e Saudáveis”. Este projeto tem como principal ob-
jetivo incentivar e aumentar a ingestão de alimentos saudá-
veis, junto dos alunos do 1º ciclo. A duração é de 12 semanas, 
sendo que em cada semana um novo alimento é apresenta-
do e fornecido aos alunos, no âmbito do regime escolar ou da 
ementa escolar. 
No início do Divertidos e Saudáveis todos os envolvidos re-
ceberam uma caderneta para colorir, onde continha os ali-

mentos que iam ser consumidos. À medida que consomem 
o alimento previamente definido pintam o alimento corres-
pondente na sua caderneta e têm 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 
memória. 
Além disso, são disponibilizadas dicas ou receitas específi-
cas de cada alimento, para que os alunos possam aplicar em 
casa.
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Comparando com uma ementa de lanches pouco nutri-
tivos, ricos em açúcar e gordura, estes lanches, além de 
desequilibrados também pesam na carteira.


