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CARDAPIO EDUCAGAO INFANTIL/2010

Para o desenvolvimento do habito de uma alimentacdo saudavel, segue abaixo
uma lista de alimentos recomendados a elaboragao do lanche de seu(sua) filho(a):

Opcoes de Bebidas:

v
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Sucos naturais (laranja, abacaxi,
maracuja, uva)

Sucos Ades (qualquer sabor)
Sucos artificiais (qualquer sabor) *
Achocolatados (leite com Toddy,
Nescau, Todynho ...)

logurtes (qualquer sabor)

Yakult

Opcoes de Frutas:
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Banana

Maca

Péra

Goiaba
Péssego

Uva

Mamao picado
Tangerina
Salada de frutas

Opcoes de Lanches:

v
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Bolo caseiro simples (chocolate,
cenoura, fuba, banana, laranja...)
Bolo industrializado (tipo bolo
Pulmann, Ana Maria, Rocambole,
Muffins...)*

Bolacha de leite

Barrinha de cereal

Biscoito de polvilho

Bolacha salgada

Paes (pao de forma, paozinho de
batata, pao egg, bisnaguinha, pao
francés...)

Opcoes de Recheios:

v
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Margarina/ Manteiga
Requeijao

Queijo branco

Geléia (qualquer sabor)
Blaquet Peru

* Menos indicado

Exemplos de Cardapios:

v Suco de uva + goiaba + bisnaguinha com queijo branco

v Suco Ades + maga + bolo de cenoura

v Achocolatado + banana + p&ao de batata com margarina

v logurte + salada de frutas + bolacha salgada com requeijéao

v Suco de laranja + péssego + barrinha de cereal

v Yakult + mamao picado + pdo egg com blaquet peru
Restricdes :

v balas, chocolates e doces afins

v salgadinhos “tipo chips”

v bolacha recheada

v refrigerantes

As orientagdes para o lanche de nossas criangas foram gentilmente elaboradas

pela nutricionista Marilu Ferrari (CRN 12033) —

Fone: 3125-9595




