Descomplicando a

lancheira

Lancheira para Criancas de 2 a 4 anos

Segunda-feira:

Péo integral com queijo e tomate
Banana

Agua geladinha

Terca-feira:

Crepioca (ovo + tapioca)
Morangos

Mix de castanhas

Agua geladinha

Quarta-feira:

logurte natural com maméo picado, aveia em flocos e
pipoca de milho

Agua geladinha

Quinta-feira:

Tapioca com recheio de queijo ou frango
Fruta picadinha

Agua geladinha

Sexta-feira:
Péo francés com ovo frito ou queijo e laranja

Dicas para os Pais

¢ Nao precisa ser perfeito. O mais importante é a
constancia. Prefira frutas simples e regionais.

e Evite excesso de ultraprocessados.
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¢ Inclua sempre agua na lancheira. K4 e ‘;
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e A crianga aprende pelo exemplo. 7 5
e Todas as frutas podem ser alteradas (enviem as frutas p" ?" ML‘” *

que tiverem no momento)

Cada lanche é uma oportunidade de nutrir, acolher e construir habitos saudaveis para a vida toda. ¢



Orientacoes extras

Orientacoes Extras para os Pais

Uma lancheira saudavel nao precisa ser igual todos os dias. Os alimentos podem mudar,

desde que o padrao da refeicao continue equilibrado.
O ideal é manter:
£ 1 carboidrato
2 1 proteina
41 fruta

Agua

Exemplo de alternancia:
Cuscuz + ovo + banana
Pao + queijo + maca
Tapioca + frango + mamao

Mesmo mudando os alimentos, a estrutura continua saudavel.

Utilize o que a familia ja possui em casa

Uma alimentac&o saudavel precisa ser acessivel e possivel.

N&o é necessario comprar alimentos caros ou dificeis.

Alimentos simples da rotina nordestina funcionam muito bem:

Cuscuz - Tapioca - Bolo caseiro - Batata - Macaxeira - Pao - Ovo - Carne moida -
frango desfiado - Queijo - Milho, entre outros.

A crianca pode repetir alimentos
E isso € normal.

Algumas criangas gostam de repetir:
Banana todos os dias

Cuscuz frequentemente

Ovo em diferentes refeicdes

N&o ha problema nisso.

Evite radicalismo

O objetivo da alimentacgao infantil ndo é perfeicao.
O objetivo é criar:

equilibrio

constancia

boas experiéncias com a comida

habitos saudaveis para a vida

Uma lancheira saudavel ndo precisa ser cara, perfeita ou complicada.

Com pequenas mudancas, alimentos simples e constancia, € possivel construir habitos
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saudaveis que acompanharéo a crianga por toda a vida. <)
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