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LANCHEIRA SAUDÁVEL

Lembre-se que tornar os alimentos atrativos, 
dosar as guloseimas e variar o cardápio.

Na hora de escolher os alimentos que irão na 
lancheira das crianças para irem à escola, é 
preciso usar a criatividade para que o lanche 
seja gostoso e saudável. Uma alimentação 
adequada é essencial para garantir um bom 
desempenho escolar e cuidar da saúde
.  
Montar uma lancheira saudável, embora pareça 
simples, não é tarefa fácil! Ainda mais que o 
grande atrativo das crianças e adolescentes na 
hora do recreio é a cantina da escola. Nas can-
tinas a maioria das opções leva nota baixa no 
quesito saúde.

Como montar uma lancheira saudável

        A lancheira deve ter pelo menos um alimento 
fonte de cada grupo alimentar, levando em 
consideração as opções mais saudáveis:

       A - um alimento energético - São os alimentos 
fonte de carboidrato, que fornecem glicose, a 
principal fonte de energia para o bom 
desempenho físico e o trabalho cerebral. Pães, 
barra de cereais, bolos simples.
       B -  um alimento construtor - Os alimentos 
construtores são ricos em proteínas, cálcio e 
ferro, nutrientes essenciais para o crescimento e 
desenvolvimento adequados. Iogurte,queijo, 
peito de peru, leite, 
     C -  um alimento regulador  -  Eles que 
fornecem fibras, vitaminas e minerais que 
regulam todo o funcionamento do organismo e 
previnem doenças. Frutas, água de côco, sucos 
naturais. 
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Polenta na Tábua
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