Guia para lanches mais saudaveis

Grupos de frutas e vegetais

Qualquer fruta inteira

1/2 xicara de frutas enlatadas ou congeladas

1/4 de xicara de frutas desidratadas
1/2 xicara de vegetais picados

1/2 xicara de molho

2 col. sopa de guacamole

Escolha frutas e vegetais congelados ou enlatados sem molho,
sem adicdo de aclicar e sem calda, seja leve ou espessa.

Grupo das proteinas

e 1 0z de queijo (1 fatia ou 1 palito)
1 xicara (8 0z.) de iogurte natural
1/2 xicara de gqueijo cottage
2 col. sopa de homus

2 col. sopa de manteiga de nozes
e 1 ovo cozido

Escolha opgdes de laticinios com baixo teor de gordura

Grupo dos grdos (integrais)

OpcOes integrais de biscoitos, pretzels,

Bolinho de arroz

Escolha de 2 a 3 alimentos de grupos diferentes

Pipoca (opgdes "light" tém menos sal e
gordura)
Chips de tortilla

Escolha produtos com pelo menos 2 g de fibras por porc¢ao
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1/4 de xicara de nozes ou sementes sem sal

goldfish, pdes, bagels, tortillas, cereais etc.

Misture e
combine as
ideias de
lanches de
cada uma das

caixas abaixo ?

Fatias de péssego
Uvas-passas
Maca
Pimentdes

Palitos de cenoura
Pedacos de brécolis

o

Palitos de queijo
Ovo
Homus
Queijo cottage
Nozes e sementes

o

WG Triscuits
WG Wheat Thins
Cheerios
Chips de tortilla de
milho
Torrada de trigo
integral
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Eat healthy. Move often. Live well.



Dicas para fazer lanches saudaveis

Os grupos de alimentos sao melhores juntos!

Experimente estas combinacdes saborosas:
e Fruta desidratada + Palito de queijo e Abacaxi + Queijo cottage
e Fruta + WG Crackers e Macd + Manteiga de nozes

e Vegetais picados + Homus * Fatia de queijo + WG Bread
o Nozes/sementes + Pera

Graos integrais sao os melhores!

Procure o selo de grao integral OU confira a lista de I §
ingredientes para garantir que o "grao integral” ou a GRAIN
"farinha de trigo integral” seja o principal ingrediente. PR £

100% OF THE GRAIN
1S WHOLE GRAIN

*Escolha produtos com pelo menos 2 gramas de fibras por por¢do.

Foca na agua! .
Escolha a agua da torneira para manter as criangas
hidratadas.
e Deixe de lado os sucos e bebidas com adi¢do de agucar.
e Encoraje/lembre as criancas de beber dgua ao longo do dia e
ofereca uma garrafa de agua reutilizavel.

As quantidades importam!

Criangas mais novas precisam de menos, e muita comida no prato

pode desencorajar. Tente oferecer uma quantidade menor e dé mais

se ainda tiverem fome.

e Ofereca 1/2 sanduiche ou 1/2 barra de cereal por vez!

e Se comprar em grandes quantidades, confira o tamanho da por¢do e
ofereca uma por¢ao por vez.
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Quanto menos processado, melhor!

Procure produtos com menos ingredientes (quanto menos, melhor).

e FEscolha os aclcares naturais das frutas em vez dos acucares adicionados
encontrados em doces, refrigerantes, assados etc.

e Prefira as op¢bes com baixo teor de sédio (menos de 140 mg por por¢ao €
considerado baixo teor de sédio).

e Escolha gorduras saudaveis como as do abacate, nozes e sementes em vez
das menos saudaveis encontradas em chips de batata, comidas gordurosas

etc.
A seguranca alimentar é fundamental:
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