DICAS pArRA UM

LANCHE SAUDAVEL

UM LIQUIDO UMA FONTE DE
Agua ou sumo natural VITAMINAS E MINERAIS

(ex: calabaceira, bissape, tamarino De preferéncias as frutas da época,
e frutas da época) vegetais ou legumes

UMA PROTEINA

Queljo ou iogurte,
leite ou frango ou peixe ou frutos
Secos ou OVOo

UM TIPO DE CARBOIDRATO

Paes (integrais de preferéncia)
bolachas sem recheio ou bolo simples.
Importante ndo exagerar na quantidade

FRITURAS REBUCADOS

BOLO COM RECHEIO BEBIDAS BOLACHAS
E COBERTURA ENERGETICAS RECHEADAS

CUIDADOS A TER:

S , CABO Dar preferéncia a lancheiras térmicas para manter a qualidade dos alimentos;
DAGRLOE "EDUCACAO Higienizar e embrulhar as frutas em papel aluminio ou pelicula de pldstico
' aderente ou guardanapos;
ZXN Organizacio : Preparar os sanduiches no dia do consumo e embrulhar em papel aluminio ou pelicula
$8Y Mundial da Saide S N de pldstico aderente ou guardanapos;
Cabig Yerdt para cada crianca Preparar o sumo natural momentos antes de crianca ou adolescente o levar paa a escola;

O iogurte e o leite sdo alimentos que se estragam com facilidade.




