






















ORDENAMOS
que nos deixes 
entrar!

A lancheira estava muito assustada e com muito medo mas… lembrou-se da sua missão!

Seremos o 
lanche do 
Pedrito!







Finalmente os lanches saudáveis tinham chegado…









YUPIIII I I! 













F IM

Façam SEMPRE 
escolhas 
saudáveis!



como deve ser constituido o meu lanche?

Um lanche saudável deve ser constituído por:

Cereais e derivados, como o pão que deve ser a solução preferencial, flocos de aveia 
e ainda tortilhas de milho e arroz. O pão pode ainda ser recheado, mas é impor-
tante escolher bem o recheio e utilizar as quantidades certas, para não desequili-
brarmos o nosso lanche!

Lacticínios, como o leite, o queijo e o iogurte. Devemos sempre escolher leite 
branco, e termos o cuidado de escolher leite meio gordo, que fornece o que o 
nosso corpo necessita para termos um crescimento saudável. Em relação aos 
iogurtes devemos escolher iogurtes com pouco açúcar (naturais ou de aromas, 
não cremosos e sem pedaços).

Fruta ou hortícolas. Devemos sempre escolher fruta da época, fresca e na quanti-
dade adequada! Podemos ainda escolher hortícolas para fazerem parte do nosso 
lanche, como por exemplo o tomate cherry e a cenoura. 

Água. A água deve ser sempre a tua bebida de eleição e fazer parte não só das re-
feições como entre elas. Deves beber todos os dias 1 litro a 1,5 litros! 

Nunca te esqueças que para termos uma alimentação saudável que te dá uma 
saúde de ferro tens de eliminar das tuas refeições alimentos que tenham muito 
sal, açúcar e gorduras e que sejam muito processados, como por exemplo os 
sumos, as bolachas com muito açúcar, as barritas, os “pães” com chocolate, os 
bolos e os “pães doces”. 






















