Lista de Merendas a Assinalar
Merendas Saudaveis Que o Seu Filho Pode Levar Para a Escolal

/  Trigo integral/pdes e bagels a

Frutas & Verduras base de grdo (1 fatia de péo,

/" Qualquer fruta inteira 52 1 bagel mini)
Tente: Magd, laranja, pera, banana J TO"*'!hG de trigo integral

/ Fruta enlatada, no seu préprio sumo (1/2 (1 tortilha)

chdvena) Tente marcas como: Joseph's

Tente marcas como Dole, Del / Cereal de grdo integral (1 chdv.)
Monte, Motts Tente marcas como: Cheerios,

/  Fruta seca 1/4 chéavena Kashi, Raisin Bran, Multigrain Chex
Tente: passas, alperces, mango e / Pretzels (20 roscas pequeninas)
papaia / Barra de 6ranola (1 cada)

J Veduras cortadas (pelo menos 1/2 chdvena) Tente marcas sem chocolate e
Tente: Pimentos, cenouras, tomates cobertura de bolo como: Nature

Valley e Kashi
J  Tiras de milho (8-12 tiras)
Tente marcas como: Snyder’s,
Garden of Eatin’ Blue organic chips
e Green Mountain Gringo

ixinhos dourados de trigo integral (55
peixes)

cherry, rodelas de pepino
/" Molho mexicano (Sa
Guacamole (2 colh. de sopa)

Pergunte ao Professor do
seu filho se alguém &
alergico a alimentos antes

Derivados do Leite de trazer merendas

J/ Baixos em Gordura“(ou em part

magros) em fatias, em cu

desfiado
(1onga =1 fatia, 1 tubo desfiado)

Tente marcas como: Laughing Cow,
Alpine Lace e Cabot's Alimentos com Proteina

/  Iogurte baixo em gordura (1 chdv. ou tubo) / Humus e outros patés de feijdo (2 colh.
/! Queijo Cottage baixo em gordura (1/2

Procure Produtos de Trigo Integral com
pelo menos 2 gr de fibra por porgiio

» de sopa)
chdvena) Pode-se encontrar no frigorifico
" — perto das carnes frias
Caso o sev fiho seja alérgico a algum /N | tes (1/4
alimento, fale, por favor, com o sev gzes com pouco sal e sementes (
médico cohre ac ancdec de marendas. chdvena)
/  Mistura de Nozes e frutas - Misture
~ nozes, sementes e frutas secas (1/3
6rdo Integral chévenc)
/  Bolachas de trigo integral / Manteigas de nozes, amendoim,
Tente marcas como: Kashi TLC (16 améndoa, soja (2 colh. de sopa)
bolachas), Triscuits e Woven Tente marcas como: Teddy ou
Bolachas de Trigo (marca de loja) Trader Joes natural peanut butter
(6 bolachas) . / Ovo bem cozido (1 cada)
/  Bolachas de arroz (rice cakes) (1-2)
/  Pipocas com pouca gordura (2-3 chdv.) Nota: Diminua o tamanho das por¢oes para
Tente marcas como: Jolly Time Low servir as necessidades do sevu filho!

fat ou Boston Light popcorn




Preste Atengdo Nestas Sugestoes
para Melhorar a Salde do seu Filho/

J/ 5-2-1 (5 porgoes de frutas e verduras

ao dia. Deve passar 2 horas ou menos
em frente ao écran por dia. 1 hora de
actividade fisica por dia.

Uma alimentagdo sauddvel € constituida
de baixa gordura e sem gordura
hidrogenada (gordura trans), grdos
integrais, derivados do leite com gordura
baixa, e proteinas magras (frango,
peixe, perd, lentilhas, feijoes Kidney,
grdo de bico).

A gordura-trans ndo faz bem ao nosso
coragdo e ndo faz parte de uma
alimentagdo saudadvel. Verifique a
gordura-trans no rétulo da comida, deve
ser O gramas por porgdo.

Nutrition Facts

Serving Size 6 Crackers (28g)

Servings Per Container About 10

[ ST TR e e |
Amount Per Serving b
Calories 120

Calories from Fat 40

"% Daily Value*

Total Fat 4.5g 7%

Saturated Fat 0.5g 4%
¢ Jrans Fat Og_> e
Polyunsaturated Fat 2.59
Menounsaturated Fat 1g

Cholesterol Omg - 0%

Se um alimento for constituido de grdo
integral, o primeiro ingrediente no rétulo
deve ser grdo integral ou farinha de trigo
integral! (e ndo farinha de trigo
enriquecida) procure estes selos nos
pacotes de alimentos para o ajudar a
encontrar um alimento com trigo integral
genuino!

fm

Tl

WHOLE
GRAIN
8g or more
per serving

EAT 489 OR MORE OF
WHOLE GRAINS DAILY

WHOLE
GRAIN

16g or more
per serving

WheleGrainsCouncil.org
WholeGrainsCouncil.org

EAT 4Bg OR MORE OF
WHOLE GRAINS DAILY

Se nio derem dgua ao sev filho na classe de
avla, por favor mande dgua para tomar com
a merenda e durante o resto do dia.

A agua é melhor do que o sumo!

Envie Juntos 2 Grupos Alimentares e
Faca uma Merenda Mais Saudavel J +

J

Combine fruta com manteiga de
amendoim, queijo cottage, queijo e
bolachas de dgua e sal

Molhe vegetais em humus, molho
mexicano (salsa), guacamole e manteiga
de amendoim

Combine o queijo com bolachas/pdo de
grdo integral.

Combine fruta seca com cereal de grdo
integral

Combine nozes/sementes com vegetais
cortados

Combine mistura de nozes com passas
(trail mix) com uma pega de fruta

Promova uma aprendizagem excelente nas aulas! Faga o favor de NAO mandar merendas

QUE NAO SAO SAUDAVEIS como refrigerantes, rebucados, batatas de pacote, biscoitos tufados de queijo, pipocas com

manteiga, bolachas Ritz, bolachas de manteiga de amendoim pré-embaladas, donuts, holos e bolachas.
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