ESCOLHA

LANCHES

MAIS SAUDAVEIS!
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~ ALGUMAS IDEIAS =
> DELANCHES

Lanches ou pequenas refeigdes
também devem seguir as orientagdes
do Guia Alimentar para a Populagiio
Brasileira, priorizande alimentos
in natura ou minimamente
processados, limitando os
alimentos processados ¢

itando os ultrapr ados.

Frutas frescas ou secas sho
excelentes opgies, assim como
leite, iogurte natural, castanhas

@ nozes. Esses alimentos
fornecem nutrientes importantes,
promovem saciedade ¢ sio
priticos para transportar

& CONSUMIr,

Feita com frutas e leite, Fonte de fibras, vitaménas
& uma opslo pritica @ anorgia, Simphes,
@ rtritha, @ saborosa & saciante!

Para evitar o consumo de
alimentos ultraprocessadaos

por falta de opgBes, plangje-se!

Leve de casa frutas, preparagbes

caselras e outros alimentos . 2

in natura ou minimamente

processados que vocé goste. P . !
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0ch MPORTANTEL -

Organize seus lanches com Feito com ingreds Combinacbo clissi
mmfhwml;:lmw'w wmples @ naturars. e aguilibrada, que fomees
pcy Sl saide Umna delicia que alimenta anergia o nutrientes

& do sty bem-estar! @ 2 acalhe! importantes, (:)
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[Projeto; Alimentar pars cuidar - Setor de Nutriglio

Material elsborado por:
prerEiTURA DE v AraPoot Bl CRNB 3643
SECRETARIA Francislle Rossoni de Carvaihe CRNE 5694
DA EDUCACAD Juiana Cristina Vit CRNS 5487

Maria Isatsl Bonaldo CRMNE 5450
Martucs Carla Phlippson CRNE 6606
Fomte: BRASIL. Ministério da Sabde. Gula slmentar para o
pamdtaho brasheina. 2. ed Brashia Minkstério da Sadde, 2014,
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