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DICA SEMANAL DE NUTRICAO

EDICAO N° 138/ 6 a 12 de janeiro de 2020

Inicie 0 ano com o lema:
Faca vocé mesmo!

O inicio de 2020 coincide o comeco de um novo periodo letivo! Recomecam as aulas, as rotinas e as preocupacdes em preparar a mochila e a lancheira.
Inovar serd uma das palavras escolhidas para este 2020, que pode ser perfeitamente aplicada na composi¢do dos lanches! Ora vejamos:

Envolva o seu filho na preparag¢ao do lanche: vai aumentar a aceitagdo do consumo
do lanche e a estimular a sua autonomia e independéncial

Na composi¢cdo do lanche, opte por alimentos que possam ser consumidos de
forma segura ou assegure-se que a lancheira tem condigdes de conservagao que
garantam a qualidade do produto (pode colocar uma pequena placa térmica, por
exemplo).

Coloque uma fonte de hidratos de carbono, fornecedor da energia: pao, tostas,
gressinos, de vez em quando umas bolachas (optar por versées menos agucaradas
como a bolacha Maria ou de 4gua e sal) ou até mesmo flocos de aveia!
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Para atingir as recomendagdes didrias do consumo de fruta, este alimento
deve ser também privilegiado e fazer parte integrante da lancheira! Dé
preferéncia a fruta da época e tenha atencdo as porgoes.

Os laticinios podem ser uma opgao para aumentar a variabilidade do lanche,
sendo que devera conjugar com o leite distribuido em contexto escolar.

Muito importante é a hidratagao, por isso ndo se esquega da garrafa de agua,
optando pelas reutilizaveis!

Evite que o lanche da manha seja igual ao da tarde: assim vai tornar o seu
consumo mais apelativo.

leite, bebida vegetal ou agua;

congeladas);

http://are.cm-porto.pt/documentos - Feche o frasco e reserve no frigorifico durante algumas horas. Bom apetite!

Receita de papas de aveia adormecidas:

- Num frasco vazio (pode reutilizar frascos antigos de compota,) coloque 2
colheres de sopa rasas de flocos de aveia e cubra com 2 colheres de sopa de

- Acrescente, por cima da aveia, meia peca de fruta (pode usar as versées

- Por fim cubra com 1 iogurte natural e coloque por cima canela, 1 colher de
café de cacau em pé ou raspas de lima ou limao!
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