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A. CONTEXTUALIZAGCAO

O refeitdrio escolar, enquanto espaco pedagodgico, para além de fornecer refeicoes
de qualidade, deve também assumir um papel positivo na educacgdo para a saude dos

alunos. (Manual Orientador “Refeicoes Escolares Saudaveis”, 5.° edicao).

O fornecimento de refeicdes e de lanches pela escola exige o assegurar do
cumprimento de um conjunto de orientacées e recomendacdes, como medida de
educacao alimentar. No entanto, a promocao continua e sustentabilidade desta
medida de educacado alimentar necessita englobar outros elementos, muitas vezes

descurados, com a elaboracao de diretrizes e recomendacoes proprias.

A adocdo de um ambiente alimentar saudavel e adequado na escola s6 é possivel
quando todos os tipos de oferta alimentar, seja no bufete, maquinas de venda
automatica e nas lancheiras, estdo em equilibrio e adequados as necessidades da

populacao alvo.

A Direcao Regional da Educacao tem vindo a elaborar um conjunto de manuais com
orientacoes e recomendacdes especificas para a oferta alimentar nos refeitorios,
bufetes e maquinas de venda automaticas. As refeicoes externas ao refeitorio escolar,
também mencionadas nos referidos manuais, devem seguir determinados preceitos de
forma a garantir que no espaco de refeicdes escolares apenas estejam presentes
alimentos que vao ao encontro das orientacdes alimentares e nutricionais emanadas
por esta Direcao. Este documento pretende enumerar esses requisitos e apoiar toda a
comunidade escolar na adocao de escolhas e, posteriormente, habitos alimentares

saudaveis.

Assim, a escola deve transmitir e sensibilizar os alunos, funcionarios, encarregados de
educacao e familia para comportamentos alimentares saudaveis e, simultaneamente,
contribuir para a existéncia de uma oferta alimentar escolar completa, saudavel e

segura.

Este documento destina-se a toda a comunidade do Sistema Educativo

Regional, com orientacées aplicaveis as lancheiras



B. FUNDAMENTACAO

Nos Acores, segundo o COSI (Childhood Obesity Surveillance Initiative), em 2019, de
acordo com os resultados preliminares, das 436 criancas acorianas avaliadas, 18,0%
apresentavam obesidade e 35,9% excesso de peso, sendo a regidao do pais com maior
prevaléncia de excesso de peso infantil (Figura 1). Entre 2008 e 2019, apesar dos terem
sido a regido com a maior diminuicao da prevaléncia de excesso de peso, estes

continuam acima da média nacional.
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Figura 1 - Prevaléncia de excesso de peso (incluindo obesidade), por regido, das criancas portuguesas, 2019

Além da variavel do estado nutricional, neste estudo foram analisadas outras variaveis
como as carateristicas do ambiente familiar e os habitos alimentares. Dos resultados
de 2016, 4. edicao, cerca de 40,3% das familias acorianas abrangidas tém casos de
diabetes, sendo a segunda regiao nacional com mais casos reportados desta doenca.
Além disso, 42,9% das familias possuem casos de hipertensao, sendo a regiao nacional

com mais casos de hipertensao reportados.

O Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (IAN-AF), 2015-2016, avaliou
varias dimensdes da alimentacdo, obtendo informacdes com representatividade
nacional e regional da populacao, em especial das criancas. Os resultados do IAN-AF
revelaram que a RAA apresenta os consumos mais elevados de refrigerantes e néctares
e 0s consumos mais baixos de carne (carnes brancas, vermelhas e charcutaria), fruta

e produtos horticolas e agua. A regiao apresenta, ainda, o segundo valor mais baixo no



que respeita ao consumo de pescado (peixe e derivados, crustaceos, moluscos e

derivados) e de dleos e gorduras.

Segundo as recomendacdes da Organizacao Mundial de Saude (OMS), o consumo de
fruta e de produtos horticolas deveria situar-se nas 400g/dia (equivalente,
aproximadamente, a 5 porcoes diarias). A nivel nacional, o consumo médio diario é de
418g/dia, contudo, a nivel regional, o consumo diario é de 342g/dia, sendo uma das

regides do pais com valores inferiores ao recomendado.

Os resultados do Sistema de Vigilancia de Comportamentos de Risco em Jovens (SVCRJ)
de 2015-2016, revelaram que a toma diaria do pequeno-almoco é mais frequente entre
os alunos do 6.° ao 8.° ano do que nos alunos do 9.° ao 12.° ano. No entanto, sao os
alunos dos niveis de escolaridade mais baixos que mencionam com maior frequéncia a
ingestao diaria de doces/sobremesas, snacks, bebidas energéticas/desportivas e
refrigerantes. A percentagem de alunos que referiu nao consumir sopa de legumes pelo
menos uma vez por semana é semelhante nos intervalos de escolaridade estudados,
com 17% entre os alunos do 6.° ao 8.° ano e 16,9% entre os alunos do 9.° ao 12.° ano.
0 nao consumo de fruta pelo menos uma vez na semana anterior a aplicacao do
questionario foi mencionado por 11,5% dos alunos do 6.° ao 8.° ano e por 11,9% dos

alunos do 9.° ao 12.° ano que participaram no SVCRJ.

Considerando estes resultados, sem desvalorizar as melhorias obtidas nos ganhos de
salde da populacao infantil, verificados nos Gltimos 10 anos, deve ser reforcada a
continuidade do trabalho realizado no sentido de melhorar os habitos alimentares da

populacao acoriana nas diferentes faixas etarias e nos diferentes setores da sociedade.

Os habitos alimentares das criancas e jovens sao influenciados por varios fatores
individuais e ambientais. Além das preferéncias inatas, a familia exerce uma forte
influéncia na historia alimentar da crianca e do adolescente, através dos habitos e
costumes existentes e o tipo de alimentos disponibilizados. Assim, para garantir uma
mudanca de comportamentos e habitos e, posteriormente, um melhor estado de saude
do individuo, é crucial o esforco conjunto e adaptado entre escola, familia e

comunidade.



C. LANCHEIRA SAUDAVEL

A alimentacao € um dos direitos fundamentais do ser humano, sendo que todo o

individuo deve ter acesso facilitado a alimentos de qualidade nutricional.

Uma das formas de ir ao encontro dos principios de uma alimentacao equilibrada,
completa e variada é a utilizacao da Roda dos Alimentos Portuguesa como ferramenta
orientadora da qualidade e quantidade a ingerir. A Roda dos Alimentos € constituida
por 7 grupos de alimentos e a agua, agrupados segundo semelhancas nutricionais e que

devem estar nas 5 a 6 refeicdes diarias, nas quantidades adequadas.

A concretizacao do objetivo de promocao de habitos e comportamentos alimentares
saudaveis dependera da oferta de refeicdes completas, saudaveis e seguras. Assim,
cabe a esta Direcao, através da Escola, sensibilizar encarregados de educacao e alunos,
com vista a criacdo de um ambiente escolar saudavel, em particular, uma oferta
alimentar saudavel. De uma forma geral, para a elaboracao de uma lancheira saudavel,

€ necessario garantir o cumprimento dos seguintes pontos:

v Integracao do consumo diario de horticolas e frutas

v Eleger como bebida prioritaria a agua

v Eliminar o consumo de fritos e de alimentos pré-confecionados

v Dar preferéncia ao peixe, carnes brancas, ovo e leguminosas como principal
fonte proteica

v’ Preferir alimentos frescos e da época

v/ Garantir um acondicionamento adequado da lancheira

v' Promover a utilizacdo de utensilios reutilizaveis e sem plastico na sua

composicao

C.1. Merenda e Lanche saudaveis

O fracionamento de refeicoes ao longo dia, entre 5 a 6 refeicdes, é crucial para evitar
longos periodos de jejum e posteriores consequéncias da privacao alimentar. Assim,
com a introducao das merendas/lanches, o intervalo entre refeicées devera variar
entre as 2 e as 3 horas. Nos alunos, esta rotina sera essencial para compreenderem a

importancia de cada refeicdo e obter os beneficios a nivel fisico e cognitivo.

A merenda e o lanche representam uma refeicao intermédia, logo devem ser praticos,

simples e bem distribuidos, contudo imprescindiveis ao longo do dia. As quantidades
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devem ser adequadas as necessidades nutricionais e energéticas, bem como a rotina

alimentar da crianca.

Considerando a Roda dos Alimentos Portuguesa, tanto a merenda como o lanche,
devem ser, essencialmente, constituidos por 3 grupos alimentares, os Lacticinios, os

Cereais e derivados e a Fruta. O Quadro 1 demonstra como devem ser constituidos

tanto a merenda da manha como o lanche da tarde.

Quadro 1 - Exemplos de alimentos a incluir na merenda / lanche

Lacticinios

Cereais e derivados

Fruta

v Leite simples

v logurte  sélido ou
liquido natural ou de
aromas sem acucares e

edulcorantes

v' Pao com cereais
integrais (p. ex.
mistura, centeio,
caseiro, papo-seco,

milho)

Fruta da época e
ao natural
Deve estar sempre

na lancheira

adicionados v’ Bolachas/galletes de

v' Queijo (com um teor de arroz ou milho

gordura nao superior a 45%)

NOTA

Na MERENDA, o aluno deve escolher 2 alimentos dos 3 grupos apresentados, dando

sempre preferéncia a incluir pelo menos 1 alimento do grupo dos lacticinios.
Como exemplo » Leite simples + galletes de arroz ou iogurte + 1 peca de fruta

No LANCHE, o aluno pode optar por 2 alimentos dos 3 grupos apresentados,
variando ao longo da semana, ou optar por um lanche composto por um alimento

de cada grupo.
Como exemplo » iogurte + bolachas de dgua e sal + peca de fruta

Dentro de cada grupo alimentar, a escolha do alimento deve ser o mais variada

possivel, ao longo da semana e nas devidas quantidades.
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A agua deve estar sempre presente na lancheira. E deve ser consumida, ndao so as
refeicbes, como ao longo do dia. As criancas sao particularmente suscetiveis a
desidratacao, que pode influenciar adversamente a funcao cognitiva, aumentar o
cansaco e reduzir a capacidade de alerta e dos niveis de concentracdao. Logo, ha
necessidade de incentivar, frequentemente, a ingestdao de agua ao longo do dia,

através da disponibilizacao da bebida na lancheira.

No Quadro 2 sao representados os valores de referéncia para a ingestao diaria de agua,

por criancas e adolescentes, segundo a idade e género.

Quadro 2 - Valores de referéncia para a ingestao de agua proveniente de bebidas
(Litro/dia)

Fases do ciclo de vida Género feminino Género masculino
Criancas (2 a 3 anos) 1,0 1,0
Criancas (4 a 8 anos) 1,2 1,2
Criancas (9 a 13 anos) 1,4 1,6
Adolescente e adultos 1,5 1,9

* Valores de referéncia aproximados recomendados para individuos saudaveis. Os valores mais adequados para cada pessoa dependem de varios
fatores (atividade fisica, temperatura ambiente, situagdes de doenga, entre outros). Fonte: Padrdo P, Teixeira PJ, Padez C, Medina, JL.

Estabelecimento de recomendagdes de ingestdo hidrica para os portugueses. Semana médica 2012; 655, 1-4.

Nao esquecer: preferir a utilizacao de garrafas reutilizaveis, para reduzir
a producao de residuos plasticos, tendo em atencdao a sua higiene e

resguardo na lancheira.

Nota: No Anexo 1 sao apresentadas sugestoes detalhadas de merenda da manha/lanche
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C.2. Almoco Saudavel

O refeitorio escolar € um espaco educativo, com vista a promocao da salde e bem-
estar, através do incentivo a adocao de comportamentos e habitos saudaveis pelos
alunos. Assim, as refeicoes provenientes das lancheiras dos alunos devem seguir as

recomendacoes descritas.

0 almoco é considerado uma das principais refeicoes consumidas ao longo do dia, como
tal, deve incluir alimentos de todos os grupos da Roda dos Alimentos Portuguesa, nas
devidas porcoes, e deve ser divido em 3 componentes, a sopa, o prato principal e

sobremesa.

De acordo com os grupos alimentares da Roda dos Alimentos Portuguesa e as
necessidades nutricionais da faixa etaria alvo, a constituicao de um almoco adequado

deve seguir o preconizado no Quadro 3.

Quadro 3 - Constituicdo do almogo saudavel

«Horticolas (pelo menos 3 variedades)

«Tubérculos e/ou Leguminosas .= _ =
(esporadicamente cereais) i .~

«Esporadicamente peixe/carne  ~ .

eHorticolas (em salada ou incorporados)
PRATO Cereais e derivados, tubérculos e/ou

PRINCIPAL STEEEs
«Carne, peixe, ovos

«Gordura para temperar (azeite)

« Fruta da época e ao
SOBREMESA natural
- AGUA
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Nota: Quando nao é possivel transportar em lancheiras os constituintes comuns do
prato principal, no Anexo 2 sao apresentadas dicas para tornar uma sandes num

“prato” saudavel e adequado ao almoco

o Quantidades do almoco em lancheira

As quantidades a servir ao almoco dependem da faixa etaria alvo e do fracionamento

de refeicdes ao longo dia. Mas, de uma forma pratica, podemos considerar:

> Sopa: entre os 200-220 ml, aproximadamente 2 conchas médias;

> Prato Principal:

o Cerca de 50% (metade) do prato principal deve ser constituido por

cereais ou derivados (massas, arroz, pao, etc.) ou tubérculos e/ou
leguminosas;

o Pelo menos 25% do prato composto por_horticolas (entre 60g a 80g) que

podem ser em salada, cozidos e/ou incorporados nos restantes
ingredientes;

o Entre 15 a 25% do prato composto por carne ou peixe ou ovos e/ou

leguminosas;
> A quantidade de sal a utilizar deve ser minima, privilegiando a utilizacao de
ervas aromaticas;
> A sobremesa deve ser constituida por uma peca de fruta;

> A principal e unica bebida a servir deve ser agua.

NOTA: A distribuicao das percentagens dos alimentos no Prato principal vai de
encontro a maior aceitacao dos alunos, no intuito de, gradualmente se promover o

consumo de horticolas.
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C.3. Estratégias para a promoc¢ao de uma lancheira saudavel

Além do tipo de alimentos a promover na refeicao, existem outros elementos a ter em

consideracao na preparacao da lancheira, entre os quais:

v' Envolver as criancas na preparacao da lancheira, desde a ida as compras até
organizacao da lancheira;

v' Ter em casa fruta e horticolas frescos, sazonais e em quantidades adequadas;

v Usar recipientes reutilizaveis em detrimento de peliculas e outros produtos de
plastico e descartaveis, de forma a reduzir a producao de residuos plasticos;

v Diversificar nos géneros alimentares e na preparacao destes;

v' Ter uma garrafa reutilizavel para colocacao de agua;

v Utilizar lancheiras ou marmitas térmicas, para que a temperatura dos alimentos
refrigerados se mantenha por mais tempo (ter cuidado com carnes de frango,
fiambres, peixe e ovos);

v' Manter os alimentos refrigerados, até ao momento de embalar a lancheira;

v' Lavar bem a fruta e, para facilitar o seu consumo, corta-la em pequenos
pedacos e coloca-la numa caixa de transporte, se necessario;

v" Colocar junto com a merenda guardanapos e talheres;

v' Lavar a lancheira frequentemente.
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D. PROMOGAO DE UM AMBIENTE ALIMENTAR ESCOLAR SAUDAVEL

o Critérios para a selecio de alimentos a promover e alimentos a nao

disponibilizar

A escola deve promover e privilegiar alimentos/produtos alimentares que, pela sua
composicao nutricional, constituem uma mais valia para a saude e bem-estar das

criancas.

Considerando que a escola deve ser um exemplo de pedagogia alimentar, ha alimentos

que, pela sua composicao nutricional, nao deverao ser disponibilizados pelos

encarregados de educacao/pais aos alunos, sob pena de comprometerem o processo

de aprendizagem que nesta area tem vindo a ser desenvolvido.

Sugestoes para a Comunidade Educativa

= No inicio do ano letivo, aquando da apresentacdo aos alunos e encarregados de
educacdo/pais, o tema “lancheiras” deve ser abordado - Deve ser apresentado
o presente Manual e disponibilizado aos enc. de educacdo/ pais o panfleto -
anexo 4.

= Elaborar o regulamento do refeitorio e bufete, anexo ao regulamento interno,
com disposicoées sobre a oferta alimentar.

= Afixar o cartaz - Anexo 3 em vdrios contextos, incluindo, sala de aula e
refeitorio.

= Aderir ao Regime Escolar, com promocao do consumo do leite e fruta.

= Realizar sessées de sensibilizacdo junto dos alunos, encarregados de educacdo
e comunidade educativa

= Em ocasibes especiais, festividades, onde poderdo estar presentes alguns
alimentos a ndo disponibilizar, devem ser oferecidos no periodo da tarde e

juntamente com alimentos a promover, como fruta, dgua, horticolas, etc.

A responsabilidade na educacao alimentar devera ter como base uma logica integral
que envolva a familia e a escola. Se a opcao é trazer o almoco de casa, 0 mesmo deve
contribuir para uma alimentacao saudavel, adotando as recomendacdes expostas neste

documento.
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Além da promocao de certos alimentos, para a construcao de um ambiente alimentar
escolar saudavel, ha alimentos, que devido as propriedades energéticas e nutricionais,

nao devem se ser disponibilizados nas lancheiras, nomeadamente:

e Salgados fritos, ricos em gordura e/ou massa folhada (folhados, empadas,
rissois, croquetes, chamucas, etc.)

e Pastelaria com massa folhada e/ou creme e/ou cobertura (Bolas de Berlim,
donuts, Ferraduras, Palmiés, Tortas de chocolate, Guardanapos, pdo com
chocolate, etc.)

e Charcutaria (chourico, bacon, linguica, salsicha etc.)

e Fast Food em especial pizzas, cachorros-quentes, salsichas, batatas pré-fritas,
etc.

¢ Molhos de adicdo - Maionese, mostarda e outros molhos.

e Produtos fritos embalados em vdcuo, como os snacks (batatas fritas, fritos,
etc.);

e Sumos refrigerantes (incluindo todos os sumos de fruta, com ou sem gds, e
bebidas energéticas.)

¢ Guloseimas (chocolates, gomas, rebucados, etc.);

Alimentos a nao disponibilizar nas Lancheiras - RESUMO*

e Bolachas ou biscoitos com cremes ou recheios
e Barritas com elevado teor de actcares e chocolate na composicao

e Cereais tipo pequeno-almoco (achocolatados, com mel e/ou caramelo)

*NOTA
Recomendacées baseadas no Manual para Bufetes Escolares - 4 EDICAO (2019)
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O cumprimento destes requisitos garante a composicao
de uma lancheira saudavel e um contributo na saude e

bem-estar atual e futuro dos nossos alunos.
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ANEXOS

Anexo 1 - sugestées detalhadas da merenda/lanches para alunos
Anexo 2 - dicas para tornar uma sandes num “prato” sauddvel
Anexo 3- cartaz sensibilizador “Lanche de Campedo!”

Anexo 4 - panfleto para os encarregados de educacéo
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Anexo 1 - sugestées detalhadas de merendas e lanches /#!__
L

uuuuuuu
Direcao Regional da Educacao

Pré-escolar e 1.° ciclo: 200 ml de leite meio-gordo simples + /2 pdo de centeio +/ou 1 macd
Merenda/ Lanche 1
2.° ciclo: 200 ml de leite meio-gordo simples + 2 pdo de centeio + 1 maca

Pré-escolar e 1.° ciclo: 200 ml de leite meio-gordo simples + 1 banana pequena +/ou 2 papo-seco
Merenda/ Lanche 2
2.° ciclo: 200 ml de leite meio gordo simples + 1 banana pequena + 2 papo-seco

Pré-escolar e 1.° ciclo: 1 iogurte sélido + 2 bolachas de arroz sem sal +/ou 1 clementina
Merenda/ Lanche 3

2.° ciclo: 1 1 iogurte sdlido + 3 bolachas de arroz sem sal + 1 clementina

Pré-escolar e 1.° ciclo: 200 ml de leite meio-gordo simples + 1 fatia pdo de cereais +/ou 1 pera
Merenda/ Lanche 4

2.° ciclo: 200 ml de leite meio-gordo simples + 1 fatia de pdo de cereais + 1 pera

Pré-escolar e 1.° ciclo: 1 iogurte liquido + 2 a 3 bolachas (sem recheio/chocolate) +/ou 6 uvas
Merenda/ Lanche 5

2.° ciclo: 1 iogurte liquido + 3 bolachas (sem recheio/chocolate) + 6 uvas




Anexo 2 - Dicas para tornar uma sandes num “prato” saudavel

Sandes

e Pao do tipo papo-seco, pao de mistura, integral,
cereais ou pao caseiro

e Introduzir pelo menos 2 horticolas

e Utilizar como recheio carne (picada ou bife), peixe
(filetes ou desfiado como o atum), ovo cozido, queijo
flamengo ou fresco

e Evitar a utilizacao de processados como salsichas,
delicias do mar, salame, chourico, entre outros.

e Usar pastas saudaveis, como humus, paté com queijo

\

Trocar molhos de maionese e ketchup por:

¢ Molho de iogurte com sumo de limao, azeite, sal e
pimenta

¢ Molho de tomate

e Utilizar ovo cozido como componente de “ligacao”

4

Trocar as batatas fritas de pacote por:

e Batata doce ou batata da terra aos palitos assada
com orégaos e pimenta
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Anexo 3 - Cartaz sensibilizador “Lanche de Campedo”

(pdg. Seguinte)
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=88 | anche de Campedo!

Repde de forma adequada as tuas energias!
E melhora a tua concentragao e raciocinio!

» Faz escolhas acertadas e nutritivas.

| " E nas quantidades adequadas!
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diferentes ' /N
| a\ G
\

o queio— _é‘:’ : Tens diferentes

ou fiambre opodes
-
#7}’0

s\\. UL

. s \’ iﬂ?‘?:




Anexo 4 - Exemplar de panfleto para os Encarregados de Educacdo

(pdg. Seguinte)
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Alimentos a nao
disponibilizar em Meio
Escolar

|
¥ Sumos refrigerantes;

¥  Guloseimas (chocolates, gomas,
rebugados, efc);

¥ Snacks (botatas fritas fritos,
efc);

¥ Maionese, mostarda e outros
molhos com elevado teor de
gordura, aglcar ou aditivos;

®  Fast Food em especial pizzas;
preferir a hamburguer no prato;

¥ Salgados e pastelaria fritos, com
massa folhada e recheados com
cremes e charcutaria;

¥  Bolachas e biscoitos recheados:

¥ Barritas com chocolate;

Esta Direcéo tem vindo a
implementar medidas para
melhoria da oferta
alimentarnas escolas da
Regido, através da
disposicdo de orientagcdes
sobre os afimentos a
oferecer nos bufetes e
refeitorios escolares!

Owutrays Dicas

Usar lancheira térmica;
Separar os quentes dos frios;
Usar recipientes para
acondicionar os alimentos que
suportem temperaturas
elevadas;

Lavar a lancheira
frequentemente;
Acondicionar devidamente os
talheres;

Néo utilizar plésticos
descartdéveis, como garrafas de
plastico

Oirecan Aegional os §ducecsro

Contamos consigo e
a satde do seu filho
agradece!

A MINHA LANCHEIRA SAUDAVEL!

Direcéio Regional da Educacéio
Em caso de diwida
Contatar:

dre.saudeescolar@azores.gov.pt

Ajude o seu
filho a trazer
uma Lancheira
de Campeago!
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Juntos vamos construir uma
escola saudavel!

“De pequenine se torce o pepino!”

A adogdio de hdbitos sauddveis em
idades precoces, permitird uma maior
probabilidade de estes perdurarem pela
vida fora.

Alimentacdio sauddvel em criancas,
permite:

¢ Um crescimento e
desenvolvimento adequado

¢ Fortalece a fungéio cognitiva, com
resultados no desempenho escolar

¢ Prevencdo de doencas cssociadas,
como a obesidade

¢ O bem-estar mental e social

Merenda e Lanche saudavel .
Almogo saudavel
A merendd e o lanche séio ) .
refei¢bes intermédias, para repor O almog? e' un:mt dts .refmgoes
principais do dia.

energias ao longo dia.
Para garantir um almogo
sauddvel, este pode ser
constituido por todos os grupos
da Roda dos Alimentos, nas
devidas porcdes, e divido em 3
componentes, a sopa, o prato
principal e sobremesa.

As quantidades a servir devem
ser equilibradas ¢ faixa etdaria e
apetite da crianga.

Preferia alimentos com
qudlidade nutricional, como os
apresentados na Roda dos
Alimentos.

Para as merendas e [anches, Para o Almogo Saudavel:

combine 2 alimentos destes 3
grupos:

¥ Leite simples
v logurte solido ou liquido natural ou de
aromas sem aclcares adicionados

«Horticolas (pelo menos 3 variedades)

«Tubérculos e/ou Leguminosas .~ _ -
{esporadicamente cereais) -l",f

«Esporadicamente peixe/ carne

«Horticolas (em salada ou incorporados)
«Cereais e derivados, tubérculos e/ou
leguminosas

«Came, peixe, ovos

«Gordura para temperar (azeite)

¥ Queijo (teor de gordura < 45%)

Cereais e derivados

v Pao com cereais integrais « Fruta da & e a0

natural
e

v Bolachas/galletes de arroz ou milho

¥ Fruta da época e ao natural - AGUA

v Deve estar sempre na lancheira




