Os Snacks sao pequenos lanches importan-
tes para fornecer a energia e os nutrientes
que precisamos ao longo do dia.

Para as criancas, que estao ativas e em cres-
cimento, estes lanches também fornecem a
energia de que necessitam para crescer e
brincar.

Da lancheira de uma crianca devem fazer
parte alimentos saudaveis:

- fruta fresca a peca, fruta laminada, papa de
fruta 100% ou sumo de fruta 100%;

- iogurtes solidos ou liquidos ou pacotes de
leite simples (preferencialmente) ou achoco-
latado (mais raramente);

- pao (variar de dias para dia o tipo de pao)
com queijo, manteiga, fiambre ou mais rara-
mente doce ou marmelada;

- cenouras aos palitos ou tomates cherry.

A agua deve ser sempre a bebida de eleicao!
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