COMPOSIC}AO DE UM
PEQUENO ALMOC}O SAUDAVEL

+0 pequeno almocgo deve contnbuw
com.cerca de 400-500 kcal do
valor energético total (VET) diério,
estabelecido com base nas reco-
mendagdes para cada faixa etdria.
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» COMPOSlQAO DE UM .
PEQUENO ALMOCO SAUDAVEL
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+Esta refeigdo deve combinar
todos os nutrientes essenciais,

Tomar o pqu..LenO almogo, , - como: hidratos de carbono

com calma.vugn ambiente : ¢ complexos, proteinas, lipidos,
trqnqung_g__,e%c‘qn,\uwo vitaminas, minerais e fibra.
cot;ﬁ a familia. | s A '
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Ficha Técnica

Titulo:

Para mais informagées,
consultar o E-book
“Pequeno-almocgo: um habito
saudavel” (2024):
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Good food, Good life
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UM HABITO
SAUDAVEI.

Algu
guns minutos, Muitos beneficios

O PEQUENO-ALMOGO

- #Promova um pequeno-
- —almogo sauddavel para
toda a familia. Seja criativo,
s dlversmque os alimentos
e inove as formas de
preparacdo e apresentacdo
~ da primeira refeicdo do dia.

PEQUENO-ALMOGO E A SAUDE
- S@o varios os beneficios
descritos:
+Melhor Q_Ie_sefnpenhb cognitivo
+ Maior capacidade de atengéo e
: ~ memorizagdo
+ Maior capacidade fisica
* Maior ingestdo de vitaminas e
. minerais '

* Melhor qualidade de vida
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Optar por alimentos
mclmdosﬁb Padréo

AllmentaﬁMedlterrqnlco,

como por exemplo, cereais
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PORQUE TOMARO
PEQUENO-ALMOGO?
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-I-Concentmgao |

¥ Memorlo
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Melhorlo do

desempenho

escolar e 5
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+1copo pequeno de leite meijo-gordo
(200 mL)

+2 fatias de pdo de alfqrrobq (60 g)
+Pasta de noz: 2 nozes trituradas

Batido com:
+1iogurte liquido (]80 mL)
+meia pera

~+meia banana

+5 améndoas torradas
+6 colheres de sopa de flocos de trigo
integral (30 g)
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+1copo pequeno de leite meio-gordo (200 mL)
+2 colheres de chd de bebida de cereais
de cevada (10 g) ;
+1pdo de mistura (50 g)

+1colher de chd de doce de morango

sem adi¢do de agucar (10 g)

+1damasco

+1fatia de queijo flamengo baixo teor em
gordura (20 g)

+1fatia de p&o integral (309)

+8 morangos :

+100 g de requeijao
+1pdo integral (50 g)
+1macgad

+1iogurte liquido (180 mL)

+6 colheres de sopa de flocos de
milho (30g) ~

+5 framboesas

+10 mirtilos s \

Nota: mistura tudo numa taga

+] fatia e meia de anands

. +1liogurte'sélido natural magro (125 g)

+ 4 colheres de sopa de cereais de flocos
de aveia integrais (20 g)

Nota: mistura tudo numa taca
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PORQUE TOMARO
PEQUENO-ALMOGO?

PEQUENO-ALMOGO
SAUDAVEL =

+1 copo pequeno de leite magro (200 mL)
+2 fatias de péo de alfarroba (60 g)
+Pasta de noz: 5 nozes trituradas
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+1iogurte sélido natural magro (125 g)

+7 colheres de sopa de flocos de trigo

‘integral (35 9) :
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: + 1 copo pequeno de leite magro (200 mL) :
1 *2colheres de chd de bebida de cereais
1 decevada (10g) . T AN
1+ 1pdo de mistura (50 g) AL € [
'+ 1colher de sobremesa dedocede | | !
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' +1fatia de queijo flamengo baixo teor em 1
" gordura (20 g) "
: + 1 fatia de péo integral (25 g) ' :
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1 +1copo pequeno de leite magro (200 mﬂl‘_) '
' +2colheres de chd de bebida de cereais '
' de cevada, chicéria, centeio e café (10 g) A
: +1p&o mistura (50g) - SSA :
., +15 framboesas Yo NN\ £/
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' +2fatias de regueifa (50 g) L)
' +1fatia de queijo flamengo <30% de A Pk
' gordura (20 g) ~— i
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Estcts escolhas devem ser ajustadas as necessidades individuais, ao gosto pessoal, & eventual existéncia de patologias ou de situagées especificas (alergias ou intolerancias alimentares). A planificagdo apresentada é exemplificativa e destina-se a individuos saudaveis. Em caso de davida, deverd consultar um Nutricionista.



