O lanche que eu gosto

O que colocar na lancheira? Quetal inovar com alimentos nutritivos e gostosos? Aqui VOcé encontra
sugestdes de montagem.

Conp garantir que as criangas comam bem quando est&o fora de casa? Seja
para a escola, num passei o, ou nesmo um | anchi nho, nem senpre da pra
pensar nos alinentos nais nutritivos e conp conbina-1o0s. Servir senpre a
mesnma coi sa tanbém ndo da. Ent&do conp tornar aquel a pequena refeicao
mai s atrativa, sem perder o valor nutricional, e semrepetir o cardapi 0?
Aqui em bai xo tem al gumas di cas pra dei xar essa | ancheira superl egal

O inportante é conbi nar os alinentos construtores (proteinas - queij 0s,
iogurtes, leite e carnes), regul adores (vitam nas, mnerais, fibras e
agua -frutas | egunmes e verduras) e energéticos (carboidratos - paes,

bi scoitos e bol 0s).

Vanos para as ideias:

12 OPCAO

1 porcédo de fruta + 1 sanduiche integral recheado conpat éde nortadel a
Frinmesa + 1 &gua de coco (procure por versfes sem conservantes ou
aromati zantes) .

22 OPCAO
1 potinho (pequeno) com sal ada de frutas preparada comtrés frutas
diferentes + 1 pedagco debol o caseiroe + 1 iogurtesabor macd e banana

32 OPCAO

1 porcédo de fruta + m x de ol eagi nosas, cono castanhas do Para, nozese
anméndoas + 1 uni dade de mniwap, + 1 suco de frutas natural,ou 1
Achocol at ado Fri m nho Light.0s waps sdo uma op¢ao bem | egal porque vocé
pode variar os recheios, as carnes, 0S patés ou nmi onese, e 0os | egunes e
verduras que conpdem

4a OPCAO
1 porcdo de sal ada de frutaslascas de coco, ounozes noidas + 1 uni dade
depdo de queijo + 1
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achocol at ado Fri nmi nho.

52 OPCAO

1 iogurte+granola sem adi ¢do de acUcar (agranol apode ficarnum saqui nho
ou pote a partepara msturar na hora) + 1 porcdo de fruta +1 cenoura
cortada emtirinhas.

Preparar com antecedéncia facilita a nontagem e usar as |ancheiras
térmcas € uma alternativa ja que elas permtemque a com da dure nais.

E inportante que essa alimentacdo saudavel venha de casa, seja praticada
pela fanilia. Ela ndo serd bemaceita s6 na hora do | anchinho. Se as
criancas nédo estiverem acostunmadas a | evar esses |anches, ou tiver

di fi cul dades ao se adaptar a eles, € preciso um una conversa sobre cono
a alinmentacdo saudavel é inportante para crescer, se desenvolver e ter

saude.

Cono i ncentivar?

Unjeito |l egal para incentivar as criancas aa consumr alinmentos
saudavei s éleva-lasa feira ou supernercado. Apresente diferentes frutas,
de varias cores e formatos, que despertamo interesse dele.Aqui temunma
lista do que fazer para apresentar as frutas para as criangas.

Vocé tanmbém pode convida-las para ajudar a arrumar a | ancheira, essa
atitude vai dei xar ele saber o que esta | evando, e incentiva-lo a
consunmr o que esta | evando. Essa é um nonento para explicar a

i mportancia de uma alinentacdo nutritiva.
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