alimentacéo
sauddvel e sustentavel

O Que Vais Lanchar?

Regista aqui o que irds lanchar durante a semana escolar:

Segunda-Feira

Um pao, uma banana e
leite escolar; agua.

Consideras o lanche saudavel? [Z[ Sim [ Nao

Consideras o lanche sustentavel? V] Sim 1 N3o

Terca-Feira

Meio pao, queijo e quivi;

agua.
Consideras o lanche saudavel? M sim [ N3o
Consideras o lanche sustentavel? M Sim 1 N3o

Quarta-Feira

Um pao com queijo, uma
maca e leite escolar.

Consideras o lanche saudavel? VI Sim [ Nao

Consideras o lanche sustentavel? M Sim 1 N3o



Quinta-Feira

Meio pao com manteiga,
uma pera e um iogurte
liquido.

Consideras o lanche saudavel?

MSim [ Nao

Consideras o lanche sustentavel?

M Sim [ Nao

Sexta-Feira

Meio pao, uma pera e
leite escolar; agua.

Consideras o lanche saudavel?

MSim [INdo

Consideras o lanche sustentavel?

M Sim [ Nao
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Deixa-nos aqui 5 propostas de lanches perfeitos!
Em termos de nutricionais e de sabor, queremos
propostas apetitosas.

Lanche semanal Componentes (pdo, cereais, frutas, etc.) de que a turma gostou muito.

‘/ P3do de mistura com uma fatia de queijo
Lanche 1 e uma folha de alface

Lanche 2 v ovo

‘/ logurte liquido

Lanche 3 v P30 de sementes com manteiga de
amendoim

v Palitinhos de cenoura

v Agua

v Fatia de pdo de centeio

Lancheid ‘/ Queijinho

v logurte sélido

Lanche 5
‘/ 3 colheres de granola

‘/ Morangos

v Agua




