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Nos dias atuais, a alimentagao infantil tem sido motivo de grande preocupacao,
ja que houve um aumento consideravel no consumo de alimentos com baixa
qualidade nutricional e extremamente caléricos. Consequentemente, observa-se
o crescimento dos casos de obesidade na infancia e o surgimento de doencgas
cronicas precoces, como hipertensdo arterial, colesterol elevado e diabetes. Nesse
sentido, para garantir a boa salide e o desenvolvimento adequado, é fundamental
estimular um padrdo alimentar saudavel desde os primeiros anos de vida.

O fato de as criangas ainda ndo apresentarem maturidade e conhecimento
suficiente para se responsabilizarem por suas escolhas alimentares, faz com que
se tornem inteiramente suscetiveis ao que é oferecido pelos adultos. Portanto,
saber quais alimentos devem compor o cardapio didrio dos pequenos fara toda
diferenga no desenvolvimento de habitos saudaveis.

O lanche escolar faz parte da rotina alimentar e também é uma refeigdo muito
importante, pois ajuda a fornecer condigGes favoraveis para que a crianga atinja
seu crescimento e mantenha uma boa saude, além de disponibilizar a energia
necessaria para garantir a concentragdo e disposicdo no momento dos estudos.
Dessa forma, a hora do lanche é uma étima oportunidade para oferecer alimentos
saudaveis que ajudem a suprir as necessidades nutricionais nessa fase.

Porém, com a rotina atarefada e a maior seletividade alimentar durante a
infancia, a montagem da lancheira torna-se um imenso desafio.
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EXEMPLO: BISCOITO DE POLVILHO - PACOTE DE 100g
INFORMACAO NUTRICIONAL Veja os vcal'elaoga?ladn o ecomer

consumo

Quantidade p
Porcao Adultos  Criangas (4-8 anos)

138Kcal = 580Kj Valor Energético 2000Kal 1800Kcal
229 Carboidratos 3009 130g
Proteinas 759 199
5,59 Gorduras Totais 559

Gorduras Gorduras
Saturadas Saturadas 29
Fibra Alimentar Fibra Alimentar 259

Sédio 2400mg 1200mg

(¥) Valores diarios com base em uma dieta de 2000Kcal s *De acordo coma ANVISA
ou 8400Kj. Os valores didrios podem ser maiores ou Nao hé valor didrio de gorduras trans
menores dependendo das necessidades energéticas pessoais.

Ingredientes: polvilho, gordura vegetal hidrogenads, sal,
ovo em pg, soro de leite em p6 e farinha integral de soja.

Os ingredientes sao organizados por quantidade, ou seja, o
primeiro ingrediente é aquele que tem maior quantidade
no alimento e assim por diante.




Uma lancheira deve ser completa, equilibrada, variada e divertida.

Para isso, deve conter uma porgdo de carboidrato, uma de proteina e

uma de frutas ou legumes, sem esquecer da garrafinha de agua para ajudar na
hidratagdo.

Eles sdo os principais responsaveis pelo fornecimento de energia, ou seja, séo
o combustivel do corpo, favorecem o crescimento e desenvolvimento adequados,
além de ajudarem na realizagdo das atividades diarias.

Batata, mandioca, card, inhame, pdes, bolos e biscoitos sdo exemplos de
alimentos ricos em carboidratos.

Uma dica importante é dar preferéncia as versdes mais naturais e integrais
dos carboidratos. Veja algumas trocas inteligentes:

_bisnaguinha bisnaguinha
industrializada caseira integral
biscoito cookies integrais sem
recheado adicao de acucar branco
: mandioca, batata-doce,
salgadinhos mandioquinha, milho

bolinhos industrializados

bolos caseiros



Ponr que acrescentar proteinas?

iogurte natural
bafido com fruta

queijos brancos, tofu,

petit suisse

queijo processado

mucarela de bufala

vitamina de frutas,

bebidas lacteas leites vegetais




As frutas e legumes sdo étimas fontes de vitaminas e minerais e sdo capazes
de ajudar a regular as principais fungdes do organismo. Na hora de colocar esses
alimentos na lancheira, lembre-se que é importante variar nos tipos e nas cores,
ja que isso determina o consumo de diferentes nutrientes, além de ampliar o
paladar das criangas.

Esses alimentos podem ser incluidos na lancheira da seguinte forma:

- Frutas in natura - Frutas in natura com cortes diferenciados

- Frutas secas - Frutas desidratadas - Sucos naturais de frutas
- Geleias caseiras e sem acucar - Tomatinhos cereja

- Cenoura baby - Broécolis cozido - Palitos de pepino

Os sucos podem ser uma forma alternativa de incluir a porgao de fruta na
lancheira, portanto, é interessante que sempre sejam preferidos os naturais.

Uma dica pratica e que possibilita o consumo da bebida ainda geladinha pelos
pequenos, é: bater a polpa da fruta, dispor em férmas para gelo, congelar e
depois colocar as pedrinhas de polpa congelada em uma garrafa com agua. Até a
hora do lanche, o gelo ird se desfazer e, no momento do consumo, a criancga tera
um suco fresquinho e saboroso.

Para que as fibras da fruta sejam preservadas e os nutrientes sejam melhor
aproveitados, os sucos e polpas nunca devem ser coados.

Outra dica importante é ndo incentivar o consumo de bebidas e alimentos
muito doces, portanto, o ideal é que os sucos naturais ndo sejam adogados e,
se houver necessidade, como no caso de sucos de frutas muito citricas, deve-se
substituir o agucar refinado por agucar mascavo, de coco, demerara, ou mel,
em pequenas quantidades, ou bater a fruta citrica com outra mais doce, como a
maga, por exemplo.

Quando precisar optar pelos sucos industrializados, prefira os integrais
(100% fruta) e evite aqueles com adigdo de agucar.
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EXEMPLO: SUCO INTEGRAL DE LARANJA - CAIXA DE 1000ml
INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 200 ml (1 copo)

Quantidade por
Porcéo %VD(*)

Valor Energético 84Kcal = 353kJ 4%

Carboidratos 7%
Fibra Alimentar @ 09 | 0%
odio L 0g | 0%

Ingredientes:
Suco de laranja integral

EXEMPLO: SUCO DE LARANJA - CAIXA DE 200ml

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 200 ml (1 copo)

Quantidade por
Porcao %VD(¥)

4%
6%
| Fibra Alimentar 09 0%
0%

Ingredientes: Agua, acuicar, sucos de maca, laranja, uva,
abacaxi e maracujg, vitaminas (C, E, B3, A, D, B6 e B12),
acidulante acido citrico, aroma sintético idéntico ao natural
e estabilizante goma guar.
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IDADE CALORIAS EXEMPLO

1 -3 anos 130 kcal 1/2 banana amassada com aveia

1 iogurte natural com

459 anos ezl chia + 4 morangos
7-10 anos 200 keal 2 fat|a§ de péo integral .
com queijo branco + 1 maga

11-18 anos (meninas) 225 kcal iR e bOIO. mte_gral Casello
+ 1 copo de vitamina de frutas

3 bisnaguinhas integrais caseiras

11-14 anos (meninos) 300 kcal o n
com paté de atum + 1 péra

15-18 anos (meninos) 250 kcal 2 bisnaguinhas integrais caseiras
com paté de ricota + 1 mexerica




10 -

essa

pratica auxilia no maior controle dos gastos, evita o
desperdicio e facilita a rotina;

20 -
esses
materiais facilitam a conservagao dos alimentos;

30 -
além de mais econdmicos, possuem melhor qualidade e
valor nutricional;

40 -
forminhas de diferentes modelos, moldes de cortes
para frutas e desenhos nas preparagdes tornam a
lancheira mais divertida e atrativa;

50 -

além de garantir o

consumo de diferentes nutrientes, possibilita que a
crianga crie um paladar mais diversificado.

Para facilitar ainda mais a elaboragdo dos lanches dos pequenos, seguem
algumas receitas de preparagfes deliciosas e saudaveis, além de sugestdes de
acompanhamentos:
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Bisnaguinka caseina integral

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

¢

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Paté de brécolis

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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£o o[o Q Q [ o
dle abébora

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol A

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

&

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Jorta de atum

MASSA - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

RECHEIO - INGREDIENTES
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MODO DE PREPARO

MONTAGEM - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Pao de inkame

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

®

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Heite de améndoas

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol 2

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

e

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Muffin integral
de espinafre com quegjo

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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cadsevo

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Pizza de abobrinfia

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol B

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

@

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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ﬁnpac&nﬁ.amtegfmf
le palinito

MASSA - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

RECHEIO - INGREDIENTES
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MODO DE PREPARO

MONTAGEM - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

RENDIMENTO PESO DA PORGAO
VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Balinfo de aroz
com (rango e aveia

MASSA - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

RECHEIO - INGREDIENTES
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MODO DE PREPARO

MONTAGEM - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol A

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

@

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Bawvunfia de cereal
debanana

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

e

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Petit suisse com mamao

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Bolo de abibora e abobrinfia

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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de banana com casca

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO

59









Brawnie de beterraba

MASSA - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO
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COBERTURA - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

S

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Creminfio de beterraba

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Pao integral de cenowra

MASSA - INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

69



fol

RENDIMENTO

VALOR CALORICO DA PORGAO

2

PESO DA PORCAO

<

TEMPO DE PREPARO
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delararja

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Belinfio de mexerica
com amendoim

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

@

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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Geluti o

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol 2

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

e

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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MASSA INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

RECHEIO INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

;

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO
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£ 0 c&goo.. %o

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

fol =N

RENDIMENTO PESO DA PORGAO

©

VALOR CALORICO DA PORGAO TEMPO DE PREPARO

84
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Governo do Estado de Sao Paulo, visando a educagao, a geragdo de

renda, a capacitagdo e a conscientizacdo da populagdo no que tange a

seguranga alimentar, proporciona facil acesso a informagdes, através
de publicagdes, cursos e meios de comunicagao.

O Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentdvel - CESANS, o
ambito das agbes da Coordenadoria de Desenvolvimento dos Agronegdcios —
Codeagro, pertencentes a Secretaria de Agricultura e Abastecimento do Estado
de S3o Paulo, atua na conscientizagdo das pessoas sobre a importéncia de uma
alimentagdo balanceada e saudavel, por meio de cursos e palestras nas areas
de nutrigdo, economia doméstica e geragdo de renda, visando colaborar com a
melhoria da qualidade de vida da populagdo atendida.

Esse livro foi elaborado com o intuito de apresentar alternativas saudaveis
e adequadas para oferecer as criangas no lanche escolar. Desta forma, sdo
propostas diversas opgdes de montagens de lancheiras, bem como receitas
caseiras que ajudam a compor de modo mais criativo as refeigdes dos pequenos.

GOVERNO DO ESTADO DE SAO PAULO
Secretaria de Agricultura e Abastecimento



