Exemplos de lanches primavera/verao

Lanche 1 - 2*-feira ; Lanche 2 - 3*feira

v liogurte sélido natural I v 1 bolinha de pdo de sementes

3 colheres de arroz tufado ; 3 tomates cherry I
|

v
: v' Y% queijo fresco I
v

v
v’ 7-10 morangos
v

1 colher de cha de sementes de chia : 2 ameixas
a E
- Os morangos e todos os frutos vermelhos ' > Tomate ao lanche? Sim, claro, super |
sdo poderosos antioxidantes. Usar mas ndo : saborosos e fonte de licopeno, um amigo I
abusar, tudo devera ser consumido com peso e ; Intimo do nosso coragao! ;
medidal | :
Lanche 3 - 4°feira Lanche 4 - 5%feira
v' Palitos de 1 cenoura média v 1 pacote de leite meio gordo (240 mL)
v 1liogurte s6lido natural v 1 bolinha de pdo integral
v" 1 colher de chéa de sementes de linhaca v 1 fatia fina de queijo tipo flamengo
ou de girassol v’ 1 fatia de meldo com 2 dedos de
v" 2 bolachas de arroz grossura
-> Nao ter medo de inovar no lanche dos mais - O pdo integral tem mais fibra que o péo
novos e de lhes mandar vegetais, ainda por branco, devendo por isso ser preferido.

cima as cenouras tém pro-vitamina A, aliadas

a uma boa visao.

| Lanche 5 - 6*feira !

. v' 1ovo ;
I |
1 péssego

. v

|

; v 1 bolinha de pdo de sementes I
v

1 iogurte liquido magro com aroma !

: - O ovo pode ser cozido ou mexido, é “ao |
, gosto do fregués”, depois pode ser servido no |
I pdo, € uma excelente fonte de proteina, os !

musculos tém de ser alimentados!
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