CRATO

OQUELEVAS NATUA LANCHEIRAHOJE?

V& os alimentos que deves privilegiar, os que deves levar

e os que deves evitar!*

A privilegiar

Aevitar

Osalimentos incluidos nesta categoria sao as opgoes
mais sauddveis. Sdo os alimentos com nutrientes
essenciais e com baixo teor de sal e/ou acdcar efou
gordura.

Os alimentos incluidos nesta categoria contém
nutrientes essenciais, mas tém geralmente elevados
teores de sal efou acticar e/ou gordura. Devem estar
presentes nos lanches apenas de vez em quando.

Os alimentos incluidos nesta categoria contém
elevados teores de sal e/ou agticar e/ou gordura e,
geralmente, ndao fornecem nutrientes essenciais.
Estes alimentos ndo devem ser colocados nas
lancheiras.

Pdo de mistura

logurte natural nao agucarado

Fruta fresca

Leite meio gordo simples

Queijo flamengo ou fresco

Horticolas (ex.: palitos de cenoura; tomate

cherry, rodelas de pepino,...)

o Agua (simples ouaromatizada com rodelas
de limao, porex.)

e Frutos gordos ao natural

* Manteiga de frutos gordos sem adi¢do de
aghcar

e Bebidas vegetais sem adigio de acticar

e Tostas integrais sem agticar

e Cereais de pequeno-almogo ndo
agucarados (ex.: flocos de aveia, corn
flakes)

e Bolachas dearroz oude milho sem
cobertura

®  Ovo (ex.: cozido)

* Panquecasde aveia (adogadas com fruta)

Sumo de fruta (100% ou fruta liquida)
Bolachas cream-craker

Manteiga

Marmelada/compota sem adicdo de agticar
Pdo de forma integral

Leite aromatizado (ex.: chocolate) e
iogurtes de aromas (com <10g de agticar)

e Bebidas vegetais aromatizadas

e Charcutaria (paio, chourico,..)
Refrigerantes e néctares

Bolos de pastelaria e comerciais
Bolachas recheadas

Chocolates

Pao-de-leite

logurtes com pepitas

Barras de cereais comerciais
Guloseimas ldcteas

Chocolate de barrar
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