








AOS ENCARREGADOS DE EDUCACRO

Este ebook foi criado para que 0s encarregados de educacao em conjunto com
0S seus educandos que freqguentam o 1° ciclo, possam fazer escolhas saudaveis
para 0s lanches escolares, aumentando o potencial maximo de crescimento e de-
senvolvimento da crianca, o rendimento escolar, a prevengcao de doencas croni-
cas e, nunca menos importante, proporcionar atos de expressao de carinho,
oportunidades de socializacao e sobretudo de ensinamentos.

A alimentacdo é um dos determinantes mais importantes para a nossa saude. E
na infancia que se moldam 0s Nossos gostos e preferéncias alimentares e que
programamos a nossa saude futura e, por isso, devemos adotar uma alimentacao
saudavel desde crianca.

Quando falamos numa alimentacao saudavel, falamos numa alimentacédo comple-
ta, equilibrada e variada. A alimentacao saudavel n&do so atua na prevengao de
doencas na fase adulta mas tambem na prevencao do risco de doencas cronicas
na infancia, como a mais conhecida, a obesidade.

Para uma alimentacdo saudavel tambem temos que ter em consideracao as ne-
cessidades energeticas diarias. Estas dependem de varios fatores como: a idade,
O Sexo € 0 grau de atividade fisica da crianca.

Sendo o0 ebook destinado a criangas que frequentam o 1° ciclo, sabemos que a
faixa etaria que aqui abordamos séo criancas entre 0s 6 e os 10 anos. A necessi-
dade energética diaria aqui apresentada € o valor médio para esta faixa etaria, in-
cluindo o valor medio de ambos 0s sexos e considerando uma atividade fisica
regular:

GRUPO ETARIO (ANOS) VALOR MEDIO DAS NECESSIDADES ENERGETICAS DIARIAS (KCAL)
b—10 1640



Mas entdo qual sera o valor para cada refeicao”
Para esta questao que ¢ tao frequente na sociedade, apresentamos a distribuicao
percentual das necessidades energéeticas diarias por refeicao:

REFEICRO DISTRIBUICAQ PERCENTUAL DAS NMECESSIDADES ENERGETICAS DIARIAS (%)
PEQUENO—ALMOCO 20-1
LANCHE DA MANHA 3-10
ALMOCO 30-39
LANCHE DA TARDE 10-19
JANTAR 19-30
CEIA 3

Ou seja, de acordo com o valor medio das necessidades energéticas para esta
faixa etaria, o lanche da manha devera ser constituido entre as 82Kcal e as
164Kcal e, o lanche da tarde entre as 164Kcal e as 246Kcal.

Contudo, a adogdo de uma alimentacéo saudavel ndo dispensa a pratica de ex-
ercicio fisico regular, porque quando associamos estas duas, intensificamos a ca-
pacidade de crescimento, desenvolvimento e capacidade de desenvolver as ativi-
dades escolares de forma satisfatoria.

O processo de aprendizagem, € um processo gue reside em nos desde sempre
e, 0S encarregados de educacdo desempenham um papel fundamental na
aprendizagem do “saber comer”, uma vez que as criancas nao estao dotadas de
conhecimentos para escolher os alimentos em funcao do seu beneficio e valor
nutricional. As criancas adquirem 0s habitos alimentares atraves da observacao
dos adultos, vivenciando a escolha, preparacao e confecao dos alimentos.

O momento de preparacdo de alimentos, seja para as refeicdes principais e/ou
lanches, representa uma oportunidade de praticar e reforgar os conhecimentos
alimentares e nutricionais das criancas desenvolvendo uma aprendizagem sobre
alimentacao e enraizando nela habitos alimentares saudaveis.



INTRODUCAOQ

O Nnosso corpo precisa de energia para fazer as atividades basicas do Nnosso
dia-a-dia como andar, correr, brincar, estudar e ate respirar. A energia € consegui-
da através do gque comemaos e, por isso, € muito importante que tenhamos uma
alimentacéao saudavel, completa, equilibrada e variada, para conseguirmos toda a
energia necessaria para podermos ser saudaveis e felizes!

Para conseguirmos uma alimentacéo saudavel devemos guiar-nos pela Roda dos
Alimentos. Devemos escolher sempre alimentos que tenham pouco sal, pouco
acucar e pouca gordura, procurando sempre alimentos menos processados, ou
seja, alimentos gque nao vém da industria.

Quando nos guiamos pela Roda dos Alimentos para prepararmos as nossas re-
feicOes, conseguimos a energia necessaria para fazermos todas as tarefas do
NOSso dia-a-dia, a concentracdo necessaria para podermos ser bons alunos, com
uma boa concentracao e capacidade para aprendermos tudo 0 que nos € ensina-
do e, ainda nos da muita saude.

Todas as refeicOes sao importantes e devemos fazer 5 a 6 refeicdes por dia: o pe-
gueno-almoco, o lanche da manhéa, o almoco, o lanche da tarde, o jantar e ainda
podemos fazer a ceia antes de ir dormir.

Neste livro digital vamos ajudar-te a escolher e a preparar lanches saudaveis para
levares para a escola.



VAMOS ENTAO
COMECAR UMA
HISTORIA. .






MAS ENTAO COMO £ QUE ELA AJUDAVA O PEDRITO A TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL? A LANCHEIRA TINHA
UMA MISSAOL SO PODIA DEIXAR ENTRAR OS ALIMENTOS SAUDAVEIS E NUNCA PERMITIR QUE 05 ALIMENTOS
MENOS SAUDAVEIS FITESSEM PARTE DO LANCHE DO SEU AMIGO!
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Seremos o lanche ideal do Pedrito!

Somos alimentos com muito ACUCAR, muita GORDURA e PROCESSADOS, o
que faz com que o Pedrito nao tenha um lanche saudavel e para qué”
Queremos roubar o poder da concentracao e de aprendizagem ao Pedrito, e
ainda a energla para ele nao brincar com 0s seus amigos!

N I~ N\ _/

Ahahahahal

®



FINALMENTE 05 LANCHES SAUDAVEIS TINHAM CHEGADO..

COM A SAUDE DO PEDRITO NINGUEM SE METE!
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Somos 0s alimentos ideais para o lanche saudavel e equilibrado do Pedrito,
somos alimentos com pouco acucar, pouca gordura e somos nada ou pouco
processados! TRAZEMOS SAUDE para o Pedrito, para que ele cresca saudavel e
feliz, trazemos concentracédo para ele ser um o6timo aluno na escola e ainda muita
energia para ele brincar com 0s seus amigos!
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MAS QUEREM BATALHA? NUNCA NOS IRAO VENCER!




0S LANCHES ENTRARAM EM BATALHA. A LANCHEIRA ESTAVA MUITO ASSUSTADA COM TUDO O QUE ESTAVA A
ACONTECER... MAS QUEM GANHARA ESTA BATALHA?
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Os lanches ndo saudaveis ficaram
sem energia € N&o nos
. conseguiram vencer!
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SOMOS OS5
VENCEDORES!

0S LANCHES SAUDAVEIS FESTEJAM A VITORIA COM A LANCHEIRA DO PEDRITO






CHEGOU A HORA DO PEDRITO IR PARA A ESCOLA.
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Facam SEMPRE
escolhas
saudaveis!
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COMO DEVE SER CONSTITUIDO O MEU LANCHE?
Um lanche saudavel deve ser constituido por:

CEREAIS E DERIVADOS, como o pdo que deve ser a solugéo preferencial, flocos de aveia
e ainda tortilhas de milho e arroz. O pao pode ainda ser recheado, mas & impor-
tante escolher bem o recheio e utilizar as quantidades certas, para nao desequili-
brarmos o0 nosso lanche!

LACTICINIOS, 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 saudavel. Em relacdo aos
logurtes devemos escolher iogurtes com pouco acucar (naturais ou de aromas,
N&o cremosos e sem pedacos).

FRUTA OU HORTICOLAS. Devemos sempre escolher fruta da época, fresca e na quanti-
dade adeguada! Podemos ainda escolher horticolas para fazerem parte do Nnosso
lanche, como por exemplo o tomate cherry e a cenoura.

AGUA. A agua deve ser sempre a tua bebida de eleicao e fazer parte ndo so das re-
feicoes como entre elas. Deves beber todos os dias 1 litro a 1,5 litros!







AGORA VOU—TE APRESENTAR UMA SEMANA DE LANCHES SAUDAVEIS QUE PODES FATER!

LANCHE DA MANHA LANCHE DA TARDE
200 ml de leite meio-gordo 1 logurte liquido
= simples (1 pacote pequeno) Yo pao de mistura
= Yo pao de mistura 1 fatia de flambre de aves
~ Yo péra pequena* 1 macga peqguena*
_ 1 logurte solido 200 ml leite simples
= 1 fatia de pao de forma 2 tortilhas de milho
. integral™* 1 fatia de queijo
~ 3 tomates cereja/cherry 1 péssego pequeno”
Crus
_ 200 ml leite simples 1 logurte solido
= Y2 pao de centeio Y2 pao de centeio
- 3 cenouras baby cruas 1 queijinho individual
= 5 vagos de uvas®
_ 1 logurte ligquido 2 panguecas medias
= 1 fatia de pé&o de forma 1 maca peguena*
- integral
- Yo banana*

*As frutas foram selecionadas aleatoriamente, deveras sempre escolher frutas
da época.

** A fatia de pao de forma podera ser uma alternativa guando ndo se tem péao
fresco

Nunca te esquecas de acompanhar sempre 0s teus lanches com agua!



Também podemos adaptar os nossos lanches a outros padroes alimentares
como o Vegetarianismo. Deveras substituir os produtos de origem animal por
orodutos de origem vegetal, e ndo te esquecas de incluir os frutos gordos nos
teus lanches!

APRESENTO—TE AQUI ALGUMAS SUGESTOES DE LANCHES VEGETARIANOS.

4 FEIRA 3% FEIRA 1° FEIRA

9% FEIRA

LANCHE DA MANHA

200 ml bebida vegetal de
arroz (1 pacote pequeno)
V2 pao de mistura
Y2 péra peguena*

1 logurte vegetal natural

1 fatia de pdo de forma de
cereais™

3 tomates cereja/cherry

200 ml de bebida vegetal
de arroz

V2 pao de centeio

3 cenouras baby

1 logurte vegetal

1 fatia de pao de forma
integral

V2 banana*®

LANCHE DA TARDE

1 logurte vegetal de aromas
Yo pao de mistura

3 N0zes

1 maca pequena®

200 ml de bebida vegetal
de soja

2 tortilhas de milho

1 colher de cha de abacate
1 pessego pequeno”

1 logurte vegetal
Yo pao de centeio
4 avelas

5 vagos de uvas™

2 panguecas medias
2 maca®
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PANQUECAS DE
AVEIA E FRUTA

INGREDIENTES (PARA § PANQUECAS)

1 ovo classe M

Y2 maca media ou Y2 banana media

4 colheres de sopa de flocos de aveia triturados
1 logurte natural ou 1 logurte vegetal natural
Canela g.b

MODO DE PREPARACAO

| Caso utilize a banana como fruta, comece por a es-
magar com um garfo numa tigela, ou caso use a maca,
coza primeiro a macga até que dé para esmagar com o
garfo;

. Junte o ovo, a aveia e o iogurte e mexa tudo muito bem
com um garfo;

3 Agueca a frigideira (caso ndo seja antiaderente, podera
espalhar umas gotas de azeite sobre a frigideira e com um
papel de cozinha, retirando 0 excesso);

Lk Cologue a massa de forma a formar panquecas médias
e assim que comecar a criar “bolhinhas” estao prontas
para virar!

) Deixe arrefecer e conserve numa caixa bem fechada,
acompanhe com fruta e esta pronto o lanche!



QUE FRUTAS DEVO ESCOLHER?
Devemos escolher sempre fruta da epoca, uma vez que esta nutricionalmente é
melhor e tras mais beneficios para a nossa saude.

Apresento-vos entdo o calendario da fruta da época, assim podem sempre es-
colher as vossas frutas de acordo com a época do ano em que estéao!

- Fora de época - Dentro de época - Na época na 12 quinzena Na época na 22 quinzena




Agora, com a ajuda do teu encarregado de educagéao, planeia os lanches da tua
semana. Boas escolhas!

Caso tenhas alguma alergia ou intolerancia alimentar, fala com o teu encarrega-
do de educacao, para saberes gue alimentos deves substitulr.




"ALIMENTAR E EDUCAR. ED
DANDO 0 EXEMPLO. EST

UCA-SE PROMOVENDO REGRAS E
RUTURAR UM COMPORTAMENTO

ALIMENTAR E DE ATIVIDADE FISICA SAUDAVEL £ O MAIOR

PELO QUE TODOY 0§ CUID

EGADO QUE O EDUCADORES DEIXAM A UMA CRIANCA,

ADORES SAO RESPONSAVEIS PELA

SAUDE DAS GERACOES FUTURAS."

Direcao Geral de Saude — Alimentacdo Saudavel dos O aos 6 anos
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