Alimentos a nao
disponibilizar em Meio
Escolar

I
Sumos refrigerantes;

Guloseimas (chocolates, gomars,
rebugados, etc.);

Snacks (batatas fritas, fritos,
etc);

Maionese, mostarda e outros
molhos com elevado teor de
gordura, agtcar ou aditivos;
Fast Food em especial pizzas;
preferir a hamburguer no prato;
Salgados e pastelaria fritos, com
massa folhada e recheados com
cremes e charcutaria;

Bolachas e biscoitos recheados;
Barritas com chocolate;

Esta Dire¢ao tem vindo a
implementar medidas para
melhoria da oferta
alimentar nas escolas da
Regiao, através da
disposicao de orienta¢cées
sobre os alimentos a
oferecer nos bufetes e
refeitorios escolares!

Outras Dicas ‘E

Usar lancheira térmica;
Separar os quentes dos frios;
Usar recipientes para
acondicionar os alimentos que
suportem temperaturas
elevadas;

Lavar a lancheira
frequentemente;
Acondicionar devidamente os
talheres;

Ndo utilizar pldsticos

descartueis, como garrafas de

plastico
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firecan Rogional da fducacao

Contamos consigo e
a saude do seu filho
agradece!

A MINHA LANCHEIRA SAUDAVEL!
Diregéio Regional da Educagéio
Em caso de davida
Contatar:
Dre.info@azores.gov.pt
2019/2020

Ajude o seu
filho a trazer
uma Lancheira
de Campeado!

2020/2021



Merenda e Lanche saudavel .
Almogo saudavel
A merenda e o lanche sGo

refeicdes intermédias, para repor
energias ao longo dia.

O almogo é uma das refeigdes
principais do dia.

Para garantir um almogo
saudavel, este pode ser
constituido por todos os grupos

. As quantidades a servir devem
Juntos vamos ConstrUIr uma ser equi"brddds a faixa etdria e

2voll apetite da crianga. s
escola saudavel! da Roda dos Alimentos, nas
qualidade nutricional, como os componentes, a sopa, o prato
A adogéo de hdabitos sauddveis em apresentados na Roda dos principal e sobremesa.
idades precoces, permitird uma maior Alimentos.
robabilidade de estes perdurarem pela ]
p. > > Para o Almocgo Saudavel:
vida fora. Para as merendas e lanches,
combine 2 alimentos destes 3
. = Z . rupos: sHorticolas (pelo menes 3 variedades)
Alimenta¢do sauddvel em criangas, grup “Tubérculos e/ Legumingsas -
i (esporadicamente cereais)
S acticinies e e e D
* Um crescimento e :’ :_:gi:ﬁ'tseimspc":ﬁ;o ou liquido natural ou de -Horticolas (em salada au incorporadies)
desenvolvimento adequado aromas sem acucares adicionados AL .E-ani}?‘c?sadsemados’ tubereutos efou

PRINCIPAL .Camne, peixe, ovos

«Gordura para temperar {azeite)

~ - v" Queijo (teor de gordura < 45%)
e Fortalece a fungdo cognitiva, com ; .
Cereais e derivados

reSUItqdos no desempenho eSCOkJr v Pao com cereais integrais e o Bz di época D Em

natural
oo

v Bolachas/galletes de arroz ou milho

e Prevengdo de doengas associadas,
como a obesidade v"  Fruta da época e ao natural - AGUA ‘

v .
e O bem-estar mental e social Deve estar sempre na lancheira



