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“O que vais lanchar?”

Projeto Alimentacao Saudavel e Sustentavel da Eco-Escolas
Ano letivo 2020/2021 -Agrupamento de Escolas do Crato

No decorrer do més de maio, os alunos assistiram a uma palestra sobre “Alimentacao saudavel dentro das
lancheiras”, realizada pela Técnica de Nutricao Humana e Qualidade Alimentar do Municipio do Crato.
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Foi fornecido aos alunos um caderninho com algumas sugestdes e combinacoes de lanches, para levarem para
casa. Também foi afixado na sala de aula.

0 que vais lanchar? 1]

Y

¢ derivados

Fruta e legumes (cenoura e pepino aos palites, tomate cherry, alface nas zandes..).

Frutas secos zem zal. i

Potes de fruta e sumos 1003 {s0 alguns dias). FriioSseoob coivSal ol itk

Cenoura aos palitos, pepino aos palitos, tomate cherry...

Paode padaria, de preferéncia integral /escura Recheado com: Paode forma embaladotipoPan Rico, paode leite, crois-

Queijo fatiado, tridngulo de queijo, BabyBel, queijo fresco, requeijio, flambrede | zantz, folhadas ou similares epaes recheados com creme
aves, vegetais (cenoura, alface, tomate, peping alface...), mitha atum, ovocozidoou | de chocolate, zalsichas, chourica, presunta hambirgue-
mexido... res.

Bolachatipo Agua eSal (zem pedraz de zal), Marinheiras, Galetesde milho ou arraz, Bolachas co; militpssl € gqucan comcliocolateeoittros

bolachas caseiras com pouco agiicar & gordura, tostinhas integrais goorb?cazdﬁ»hi: m__' = tipop >
Cereais integrais, com pouco aglicar, tipo corn flakes flocos de milhoj, flocos de aveia, | Salgados e fritos: empadas barquinhos, risséis...
centeio, cevada, arraz puff.. Cereais doces, com chocolate.

Lacticinios (leite, iogurte il ou com a iz6lido ou liquidd), queijo fatiado, tri-| logurtes com doces adicionados {como pintarolas, cho-
ingulode queijo, babybel requeijio, queijo fresco... colates, etc), iogurte grega, obr

Agua, bebidas vegetais (arroz, améndoa, zoja...} Refrigerantes, sumaos de fruta com muito acucar.
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Os alunos preencheram as fichas de sugestdes dos lanches (estas fichas seguem em documento a parte).

Durante uma semana os alunos preencheram as fichas com os lanches que trouxeram para a escola (estas fichas
seguem em documento a parte).
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28 de maio de 2021

A Técnica de Nutricao Humana e
Qualidade Alimentar do Municipio do Crato
Patricia Marques
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