Deixa-nos aqui 5 propostas de lanches perfeitos!

Em termos de nutricionais e de sabor, queremos
propostas apetitosas.

As tuas propostas

Componentes (pdo, cereais,
frutas, etc.)

Explica-nos o porqué da tua
escolha.

Lanche 1 Lanche da manha: Neste lanche os alunos
200 ml de leite meio-gordo | Quiseram incluir os frutos secos,
5 nozes gue ndo costumam ser uma

op¢ao nas lancheiras.

Lanche da tarde: A espetada é uma maneira
Espetada de tomate cherry, diferente de levar o lanche e
queijo (20g) e manjericdo mais apelativa para as criangas
2 bolachas integrais comerem.

Lanche 2 Lanche da manha: Nesta opgdo os alunos
50g de manga escolheram uma fruta menos
1 iogurte sélido natural vulgar nas lancheiras, a manga.
Lanche da tarde:
50g de morangos
4 bolachas de agua e sal
200 ml de leite meio-gordo

Lanche 3 Lanche da manha: As horticolas sdo uma opgao
1 iogurte liquido natural muitas vezes esquecidas para
1 maca :ncluk:r r;as !Zl.'lcheirasle.neste

anche decidimos incluir as

Lanche da tarde: cenouras.
25g de palitos de cenoura
2 bolachas de milho
200 ml de leite meio-gordo

Lanche 4 Lanche da manha: Normalmente os alunos optam
200 ml de leite meio-gordo | POr trazer pao de forma ou leite
1laranja de Ileit.e, que sdo os mais

. apelativos, mas nao os mais

Lanche da tarde: saudaveis.
1banana Nesta opcdo de lanche os
Pdo de cereais (50g) com alunos optaram pelo p3o de
gueijo (20g) cereais.
Sumo de maca 100% O sumo é 100% natural, sem
natural adicdo de agucares.

Lanche 5 Lanche da manha: O ananas € uma fruta pouco

Ananas (50g)

3 bolachas Maria
Lanche da tarde:
logurte

Granola sem acucar
Framboesas e mirtilos

trazida pelas criangas, por isso
foi incluida nesta opcao

A granola estd muito namoda e
os alunos quiseram incluir nesta
lancheira, mas sem agucar!




