i‘i:4 /i? | .i} o N ,;%;!y
Receitas de sanduiches divertidos para os
peguenos

Foi aqui que pediram lanches escolares saudaveis? Separamos receitas incriveis, confiral

Criar lancheiras escol ares variadas e saudavei s para as criancas nado é
uma tarefa facil, ndo é mesnp? Exatamente por isSso que estanps aqui
para dar di cas que aj udem os pequenos a se alinentar corretanente, o0s
pratos col oridos e |adi cos chamam a atencdo das cri ancas.

Nao é porque os sanduiches sdo nuito praticos de fazer que el es precisam
ser pobres emnutrientes. Pelo contrario, o sanduiche é umo6tino | anche
saudavel para escola. E as criancas adoram Mel hor ainda se vier
aconpanhado de una fruta.

Prefira senpre p&es feitos comfarinha integral, eles temmais

guanti dade de fibras e deixama crianga saciada por mais tenpo. Qutro
ponto inportante € criar uma apresentacdo criativa para atrair os
pequenos e dei xa-1os interessados. O truque é fazé-los coner com oS
ol hos primneirol!

Separanps unma receita de sanduiche saudavel para vocé se inspirar e
dei xar o lanche das criancas nais divertido.

1. Sanduiche de pei xi nho

Fonte de 6nega 3, ferro, magnési o e potassio, este sanduiche de atum
queijo mnas e tomate ndo s6 fica uma graca no prato cono tanbém é
del i ci oso.

I ngredi ent es:

[ ]
2 fatias de pao integral



1 col her (sopa) de atum em conserva e sem 6l eo
1 col her (sobrenesa) de nmi onese

% tomat e pi cado

1 fatia de queijo mnas frescal Frinesa

Y cenoura e 1 azeitona preta para decoragao

Modo de preparo:

Em unma tigela, msture o atumcom a nmai onese e passe unma canada no pao,
acrescente o tomate picado e o queijo. Feche o pdo e dei xe sua
criatividade tomar conta, criando o formato de um pei xe para dei xa-lo

di vertido. Um dica: corte umtriangul o do topo do sanduiche e posi ci one-
0 na parte de baixo, conp nostra a foto. Corte a cenoura emrodel as e
depoi s ao nei o, posicionando-as no topo do sanduiche para formar as
escamas. Use pedaci nhos de azeitona para fazer os ol hos.

O mais legal é que as criancas podem ajudar a nontar o proprio

sandui che, com a ajuda de um adulto para nmanusear os utensilios. Para

dei xar o I anche nmais divertido, os sanduiches podem variar, que tal

nmont ar umhanbdr guer de nonstro? Quorgani zar 0s ingredientes emum palito?

Fonte: Se sujar faz bem- OWO
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