EXEMPLOG DE MENUS PARA LANGHEIRA:

Quando fizeres a lancheira para o teu dia de escola, sabendo que podes ter
mais do que uma merenda, junta sempre alimentos variados, além da garrafa
de dgua. Ficam aqui algumas propostas saborosas:
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1 sanduiche de 1 sanduiche de Tostas de . Tostas de 1 sanduiche de
frango desfiado peito de peru queijo fresco queijo fresco atum e pepino
com alface com rucula com nozes
1iogurte k 1 frasco de

1 taca de 1 taca de 1 pacote de leite jogurte batido
1 taca de cenouras baby ‘ tomates cherry com fruta
morangos cortados 1 salada de frutas
aos pedacos 1 frasco de iogurte 1 taca de salada tropicais (como 1 taca pequena de

* natural batido de frutas ‘ abacaxi, papaia frutos secos ‘
com fruta ¢ manga) / variados

com gelatina
?[]
Os menus acima sdo meras sugestoes. As quantidades dependem muito

do tempo que passas na escola, do exercicio que praticas e também |

da tua idade e de outras caracteristicas tuas, como a altura e o peso. ¢
Se tens duvidas, aconselha-te com um especialista (pode ser o teu médico N

ou um nutricionista).
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Saiba mais sobre SAUDE em www.saudecuf.pt

Se quiser partilhar esta infografia, ndo se esqueca de respeitar os direitos de autor.



