


Lanches saudaveis para
micio do ano letivo

A nutricao adequada, durante a infancia, desempe-
nha um papel fundamental no crescimento fisico,
no desenvolvimento cognitivo e na saude geral das
criangas.

Destaca-se a importancia de promover habitos ali-
mentares saudaveis desde a infancia, incluindo a
educacao alimentar e o estimulo a pratica de esco-
Ihas alimentares adequadas. A criagao de ambien-
tes alimentares favoraveis, tanto em casa como na
escola, desempenha um papel fundamental na pro-
mogéao de uma alimentagéo saudavel e na preven-
c¢ao de doencas relacionadas com a nutrigao, nome-
adamente, a obesidade infantil.

Com o inicio do novo ano letivo, é crucial lembrar a
importancia de fornecer as criangas 0s nutrientes
necessarios para um dia escolar produtivo. Nesse
sentido, é fundamental que estas levem para a
escola lanches nutritivos e equilibrados.

Ao preparar os lanches para a escola, é importante
priorizar alimentos ricos em nutrientes, como frutas
frescas, laticinios com baixo teor de gordura, cere-
ais integrais. Estes serado os trés principais grupos

a incluir, no entanto, horticolas, frutos oleaginosos e
até leguminosas sob a forma de hiumus, podem tam-
bém fazer parte da lancheira.

Evitar alimentos processados, ricos em agucares,
adicionados e gorduras saturadas. E imprescindi-
vel garantir a qualidade nutricional dos lanches.

Seguem algumas ideias de lanches saudaveis:

e 1 pao de cereais com queijo, tomate cherry e 1
iogurte solido nao agucarado.

¢:200 mL de leite meio-gordo, 2 bolachas de milho

com sementes e 1 péra.

e-logurte solido ndo agucarado com puré de maca
e 2 colheres de sopa de flocos de aveia.

« 1 banana, 1 queijo redondo (20 g) e 2 nozes (10
Q).

o Palitos de cenoura com humus de grao-de-bico.

Qutro ponto bastante importante, que nao deve ser
negligenciado, é a presencga de agua, o seu consu-
mo ¢é fundamental para promover uma alimentacao
saudavel. A agua, como principal constituinte celu-
lar, serve de meio de transporte dos nutrientes e
esta envolvida em todas as reacdes metabdlicas do
organismo. A desidratacao pode ser responsavel
por sintomas como dores de cabega e cansaco,
afetando, também, a capacidade de concentragéao,
atencao e memoria, comprometendo, assim, o
desempenho escolar.

Ao implementar essas praticas simples, podemos
garantir que as criangas tenham acesso a lanches
saudaveis e equilibrados durante o periodo esco-
lar, promovendo ndo apenas o seu bem-estar fisi-
co, mas também o seu desempenho cognitivo e
desenvolvimento geral.

PROVERBIO

Bom é o pao que com honra se come



Himus de
coentros

Ingredientes

400g. de grao cozido e escorrido

2 dentes de alho sem pele

1 lima (sumo e raspa)

2 colheres de sopa de azeite virgem extra
1 ramo pequeno de coentros

Sal, pimenta e cominhos a gosto

1 colher de sopa de 6leo de sésamo
torrado (opcional)

PLANT
BASED

Confecdo

Demoihe o grao de um dia para o outro e coza em
agua com um dente de alho e uma folha de Jouro.

Ao arrefecer, descasque o grao descartando as
peles, reserve um pouco da agua da cozedura.

Num liquidificador, ou robot de cozinha, pique os
alhos e os coentros, adicione o grdo e o azeite e
pique tudo até obter uma pasta homogénea,
adicione o sumo e raspa da lima e misture bem, se
necessario pode adicionar um pouco da agua de
cozer o grao para obter a consisténcia desejada.

Tempere com pimenta e cominhos a gosto e acerte
o0 sal.

Se desejar um sabor mais tradicional substitua uma
das colheres de azeite por 6leo de sésamo torrado.

Barre a sua sandes com este humus ou coma com
palitos de p&o torrado, ou mesmo palitos de
Jegumes.

Gressinos de
sementes sem
fermento e sem
oliiten

Ingredientes

200g. de farinha de trigo sarraceno

80g. de améndoas moidas (ou farinha de
améndoa)

60g. de requeijao batido ou queijo fresco para
barrar

1 colher de sopa de sementes de linhaca

1 colher de sopa de sementes de sésamo

1 colher de sopa de sementes de papoila

1 pitada de sal

Confecdo

Misture as farinhas com o sal e o queijo ate obter
uma massa homogénea e deixe repousar por dois
minutos.

Pré-aqueca o forno a 180°.

Divida a massa e molde pequenos palitos formando
assim 0s gressinos.

Cologque num tabuleiro de forno forrado com pape/
vegetal e cubra-os com a mistura de sementes.

Coza, no forno, a 180°, durante 10 minutos.

Sirva frios ou ainda mornos para “picar” com os
humus de coentros.



Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é
necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrao Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradi¢do,
sustentabilidade e equilibrio.
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