alimentacdo
sauddvel e sustentavel

O Que Vais Lanchar?

Regista aqui o que irds lanchar durante a semana escolar:

Segunda-Feira

BN

Legenda:
= P3o de centeio com % fatia de
queijo e % fatia de fiambre;
= Cerejas;

Consideras o lanche
saudavel?

E um lanche saudavel porque tem fruta da época, cereais (p30) e laticinios (fatia de
queijo).

Consideras o lanche
sustentavel?

O lanche é sustentdvel porque foi embalado em caixas lavaveis e reutilizaveis e a fruta
é da época;

Tercga-Feira

Legenda:
= P30 de centeio com 1/2 fatia de
queijo e % de fiambre;
=  Morangos;
=  Frutos secos (nozes)

Consideras o lanche
saudavel?

E um lanche saudével porque tem fruta da época, cereais, laticinio (queijo) e frutos
Secos.

Consideras o lanche
sustentavel?

O lanche é sustentavel porque esta embalado em caixas lavaveis, reutilizaveis e o fruto
é da época.




Quarta-Feira

Legenda:
= Cereais (aveia e frutos secos);
= Melancia;

Consideras o lanche
saudavel?

Lanche saudavel com fruta e cereais. Falta um alimento do grupo dos laticinios.

Consideras o lanche
sustentavel?

O lanche é sustentdavel porque sao utilizados recipientes lavaveis e reutilizaveis e a
fruta é da época.

Quinta-Feira

Legenda:
= P3o de espelta com mel;
= laranja;

= Leite simples (branco);

Consideras o lanche
saudavel?

Lanche sauddvel com todos elementos essenciais, 1 de cada grupo, cereais (pdo), mel
(excelente alimento com beneficios de defesa, prote¢do do corpo, entre outras), a
fruta e os laticinios.

Consideras o lanche
sustentavel?

Lanche sustentavel porque sdo utilizadas caixas lavaveis e reutilizaveis, bem como
alimentos da época, nomeadamente, fruta.




Sexta-Feira

Legenda:
= P3o de mistura com % fatia de queijo e % fatia de
fiambre de perq;
= Pepino;

Consideras o lanche | Lanche saudavel com 1 alimento de cada grupo essencial, cereais (pdo), frutas (pepino) e
saudavel? laticinios (fatia de queijo).

Consideras o lanche | Lanche sustentavel pela utilizacdo de caixas reutilizdveis e lavaveis e também, leguminosa
sustentavel? consumida na época de producdo.




