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Este guia tem como objetivo facilitar a escolha de lanches e almogos
mais sauddveis no &@mbito do Projeto V - “A Viagem”. Constitui um
recurso pratico para técnicos, oferecendo sugestdes simples,
promovendo  hdbitos alimentares equilibrados, econdmicos e
adaptados ao dia a dia.



0 T0P 3 DOS GRUPOS DE ALTMENTOS PARA 0S5 LANCHES

‘ LEITE £ DERIVADOS

1 porg&o de leite e derivados corresponde a:

O 200 mL de leite meio-gordo
“ ou /
) 1 iogurte sélido ou liquido E
s

ke ou
b J'. . q

1 fatia fina de queijo (20 g)

ﬁ-ples e

resistente = macad,

pera, banana ou fruta/ &W RUIA
de época aEEEm

1 porg&o de fruta:
» 100-150 g

3 CEREATS E DERIVADOS

1 porg&o de cereais e derivados corresponde a:

50 a 60 g de pdo —
preferencialmente pouco
refinados (“integrais”).
P&o de mistura ou péo

escuro sdo boas opgdes.

Escolher cereais que tenham uma
quantidade de aglcar e de sal
inferior a:

Agucar < 15g por 100g
Sal < 1g por 100g

O LANCHE PERFELTO: FRUTA+ PAO/DERIVADO + LEITE/IOGUKTE.

PNPAS. Guia para lanches escolares saudéveis. (2021).



HORTECOLAS E FRUTOS GORDOS E OLEAGINOSOS

Adicionalmente, para variar: o.,‘ ®
&
Alface, tomate, tomate cherry, cenoura ralada, @
cenoura em pcli‘ros, couve roxa, beterraba, aipo,

pepino, rucula (complementar com ervas aromdticas

a gosto) x

90-100 g de horticolas crus ou 45-50 g
de horticolas cozinhados

\> 20 améndoas ou avelds ou amendoins ou

5 nozes ou | c. sobremesa de pasta (manteiga de

amendoim)

SUGESTOES PRATICAS DE LANCHES SAUDAVELS

3-9 anos 10-18 anos
1 pacote de leite meio-gordo (200mL) e 1 pacote de leite meio-gordo
1 magd (200mL), 1 magd e 2 tostas

L N logurte sélido ndo agucarado + 4 c.
logurte sélido ndo agucarado ) ) .
s. de cereais de milho sem agtcar

1 pacote de leite meio-gordo (200mL) e 1 pacote de leite meio-gordo
2 bolachas de milho/arroz ou 2 tostas (200mL), 2 bolachas de milho/arroz
simples ou 2 tostas simples e 1 péra

% p8o de cereais com queijo, palitos de 1 pd&o de cereais com queijo, palitos

cenoura e 2 nozes de cenoura, 2 nozes e 1banana
% p8o de cereais com pasta de 1 p8o de cereais com pasta de
amendoim, tomate cherry e Tiogurte amendoim, tomate cherry e Tiogurte
sélido n&o agucarado sélido n&o agucarado

PNPAS. Guia para lanches escolares saudéveis. (2021).



QUE ALIMENTOS INCLUTR NOS LANCHES?

A diversidade é importante, mas, na maioria dos dias, o lanche deve incluir

alimentos da lista “a privilegiar”.

° A PRIVILEGIAR

Opg38es alimentares mais
sauddveis, com nutrientes
essenciais e com baixo
teor de sal e/ou agucar
e/ou gordura.

e P&o de mistura

e logurte natural

e Fruta fresca

o Leite simples

e Queijo

e Horticolas

o Agua

e Frutos gordos ao
natural

e Manteigas de frutos
gordos sem adi¢do de
agucar

e Bebidas vegetais sem
adi¢do de aglicar

e Tostas integrais sem
agucar

e Cereais de pequeno-
almogo né&o
agucarados (ex.:
flocos de aveia)

e Bolachas de arroz ou
de milho sem
cobertura

e Ovo (ex.: cozido)

DE VEZ EM QUANDO

Alimentos que contém
nutrientes essenciais, mas
tem elevados teores de sal
e/ou aglcar e/ou gordura.
Devem estar presentes nos
lanches apenas de vez em
quando.

e Sumo de fruta (100% ou
fruta liquida)

e Bolachas cream-
cracker

e Manteiga

e Bolo caseiro & fatia

e Marmelada/compotas
sem adi¢do de aglcar

e Pdo de forma integral

e Leite aromatizados
(ex.: chocolate) e
jogurtes de aromas
(com < 10g de aguicar)

e Bebidas vegetais
aromatizadas

Adaptado de: PNPAS. Guia para lanches escolares saudaveis. (2021).

AEVITAR @

Alimentos que contém
elevados teores de sal e/ou
aglcar e/ou gordura e n&o

fornecem geralmente

nutrientes essenciais. Ndo
devem ser servidos nos
lanches das criangas

e Charcutaria (paio,
chourigo,...)

o Refrigerantes e néctares

e Bolos de pastelaria e
comerciais

e Bolachas recheadas

e Chocolates

e Pdo de leite

e logurtes com pepitas

e Barras de cereais
comerciais

e Sobremesas lacteas

e Chocolate de barrar



IDELAS DE RECETAS DE ALMO(D

Receitas baratas, rapidas, faceis, nutritivas e
equilibradas

Massa com atum e milho = 4 porgdes
Ingredientes: 300 g de massa curta (fusilli, cotovelos ou penne)

2 latas de atum ao natural (escorrido)

1 lata de milho doce pequena (cerca de 150 g)

2 colheres de sopa de azeite

Salsa ou coentros picados (opcional)

% colher de ché de sal

Preparacdo:

1. Colocar uma panela com dgua ao lume, tfemperar com uma pitada de sal
e deixar ferver.

2.Cozer a massa até ficar al dente (normalmente 8-10 minutos).

3.Escorrer a massa e passar rapidamente por dgua fria para arrefecer, caso
va ser servida fria.

4. Juntar o atum escorrido e o milho & massa.

5.Regar com o azeite e envolver bem.

6. Polvilhar com salsa ou coentros picados para dar mais frescura.

Arroz de frango com legumes @ 4 porgdes

Ingredientes: 200 g de arroz

250 g de peito de frango (ou sobras de frango cozido/assado)
1 cenoura média ralada eu em cubinhos

100g de ervilhas

% cebola picada

1 colher de sopa de azeite

% colher de chd de sal (apenas para cozedura)

Preparacdo:
1. Num tacho grande, refogar a cebola no azeite até dourar ligeiramente.
2.Juntar o frango em pedagos pequenos e deixar cozinhar alguns minutos.
3.Adicionar a cenoura e as ervilhas, mexendo bem.
4. Juntar o arroz, mexer e acrescentar dgua.
5.Deixar cozer em lume médio até o arroz estar macio e a dgua absorvida
(cerca de 15-20 minutos).



Salada de grdo com atum e ovo ¢ © ™% 4 porgdes

Ingredientes: 400 g de gr&o-de-bico cozido
2 latas de atum ao natural

2 ovos cozidos

% cebola pequena picada

2 colheres de sopa de azeite

Salsa picada g.b.

Preparacdo:
1.Cozer os ovos e cortar em pedagos.
2.Numa taga, misturar o grdo, o atum escorrido e os ovos.
3. Temperar com azeite e salsa.

Sandes saudaveis e faceis para almoco

Sandes de frango desfiado
P&o integral ou de mistura + frango desfiado (cozido ou assado) + cenoura

ralada + alface

Sandes de atum

P&o integral ou de mistura + atum ao natural (escorrido) + tomate em rodelas +
oregdos + fio de azeite

Sandes de ovo e salada

P&o integral ou de mistura + ovo cozido &s rodelas ou omelete simples + alface

+ pepino ou fomate

Sandes de queijo fresco

P&o integral ou de mistura + queijo fresco + tomate as rodelas ou pepino

Sandes de himus de grao de bico

P&o integral ou de mistura + himus® + cenoura ralada + espinafre ou alface

*Receita de humus

Ingredientes (para 2 sandes bem servidas):

180g grdo-de bico (1/3 de um frasco), 2 c. de sopa de azeite, 1 dente de alho,
1 c. de chd de sal, sumo de 1/2 lim&o, coentros q.b., cominhos q.b., piment&o
doce q.b.

Preparacdo: Depois de escorrer o grdo, triture-o juntamente com todos os
ingredientes, deixando para dltimo o azeite.



ESTRATEGIAS PARA INCENTIVAR AS CRIANCAS £ JOVENS ADS LANCHES SAUDAVELS:

e Incluir as criangas e adolescentes na compra, preparagdo e
confegdo das refeigdes, convidando-os a participar na elaboragdo
dos mesmos;

e Variar as cores, combinando frutas e legumes de diferentes tons;

e Cortar fruta ou péo em formas engragadas (coragdes, estrelas,
circulos);

e Mostrar que a fruta e os laticinios d&o energia para brincar, estudar
e crescer;

e Preparar também um lanche sauddavel para si, as criangas copiam o
que veem;

e Mostrar que um doce ocasional pode existir, mas que a regra é
escolher alimentos saudaveis;

e Parabenizar quando fazem uma escolha saudavel, sempre pelo lado

positivo.

DICAS PARA ALMO(OS ECONOMICOS:

e Aproveitar as sobras;

e Usar alimentos da época, s&o mais baratos e saborosos;

e Comprar em quantidade - arroz, massa, feijdo, gréo e atum em latas
grandes saem mais em conta;

e Optar por refeigdes caseiras, geralmente mais barato e nutritivo do que
comprar refeigdes prontas e processadas;

o As receitas apresentadas s&o féceis de adaptar: usar o que ja tem
disponivel e experimente diferentes combinagdes de massas, arroz o

legumes. Assim a refei¢&o nunca fica aborrecida.

PNPAS. Guia para lanches escolares saudéveis. (2021).






