Todas as manhds tenta que o teu pequeno-almogo contenha uma
combinagao de alimentos dos trés grupos apresentados.
Vamos dar-te alguns exemplos sauddveis, saborosos e bem originais.

Pao, fruta e leile

Simples, saudével e completo.

Escolhe péo integral - podes comprar e
congelar para teres sempre “pao do dia”.
Se bebes leite com chocolate em p, tenta
reduzir na quantidade de chocolate ou
bebe mesmo simples.

Prefere fruta fresca da época.

Togurte com cereais e frula
Numa taca ou copo coloca os seguintes
ingredientes as camadas:

m Fruta da época
' (ex. morangos, magd, péssego...)
\.___../L

+
Cereais integrais (ex. aveia)
+

N logurte natural

Dica pratica: Se tens pouco tempo, podes preparar na noite anterior e
colocar num frasco com tampa para levares e comeres a caminho da escola.

‘Panquecas de aveia e banana - Opgio de fim-de-semana

PANQUECAS:

- Com um garfo esmaga uma banana hem
madura (com pintas pretas).

- Adiciona 2 colheres de sopa de aveia e 1
0v0 e mexe muito bem. |
- Coloca por¢oes numa frigideira f ;
anti-aderente em lume brando e apds (\
2 minutos vira e deixa cozinhar mais 2 —_—
minutos. Mh i

T

Acompanha com fruta fresca e uma colher de sobremesa de mel.

O Pequenc-llmoco ¢ importante?

0 pequeno-almogo é uma refeicdo extremamente importante pois quebra
um periodo de jejum prolongado (noite) no qual o teu organismo esteve
sempre a consumir energia e nutrientes para te manter vivo, para
cresceres, para se reparar.

Um bom pequeno-almoco vai proporcionar-te um melhor rendimento
fisico e intelectual, imprescindiveis para um dia de aulas.

Saltar esta refeicdo pode trazer consequéncias negativas:
* Falta de concentracao

* Menor rendimento escolar

* Pior humor, irritabilidade !
« (ansaco )
* Fraquesa muscular

* Dores de cabeca

Familia

(ria 0 habito de tomares esta refeicao
diariamente antes de sair de casa,
preferencialmente aproveitando a ocasido para
um momento de convivio familiar.

A falta de tempo é muitas vezes apontada como a principal
razdo para nao tomares o pequeno-almogo, mas hd sempre
opgdes rapidas, simples e saudavesis.

0 importante é que .

Eat Mediterranean: A Program for Eliminating Dietary Inequality in Schools

eea
grants

pported by a grant from
Liech! 4§

S

b n Icaland,
tenstein snd Norway
Financisdo pela Istindia,
Liechtenstein & Noruega

EAT MEDITERRANEAN
iva Mais a Dieta Mediterrai

i [
arslivt * —

K_"'::‘> &5 fnBandeira




O que deve conler um bom pequeno-almogo?

‘ '
{aticinios e derivados Cereais e derivados fruta

0 grupo dos laticinios inclui o leite, o iogurte e Os cereais integrais, por serem ricos em fibras e hidratos de carbono de absorcdo lenta, Deves incluir fruta no teu

0 queijo, alimentos ricos em proteinas de alto vao ajudar-te a teres a energia fisica e mental de que precisas ao longo de todo o dia. pequeno-almogo, pois é uma excelente
valor bioldgico e cdlcio fonte de vitaminas, minerais e fibras.

LEITE

Prefere fruta da época, de producéo

0 PAO NAO ETODO IGUAL - APRENDE A ESCOLHER 0 MELHOR : P
local/nacional e, se possivel, bioldgica.

0 pdo mais saudével é o mais escuro, de mistura e/ou com sementes e caseiro.

0 leite pode ser magro ou meio gordo, tem
atencdo é ao que lhe adicionas. Se possivel
prefere leite simples, ou entdo podes
aromatizar com canela e casca de limdo ou
adicionar cevada.

Escolhe fruta fresca ou cozida, mas evita

do industrial e branco é pobre em fibras e contém aclcares e gorduras pouc . . Lo
0 pao industrial e branco € pob e atica gorduras pouco fruta enlatada pois contém muito acar.

sauddveis, que deves evitar.

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOCO )
Os tipicos cereais industriais, de pacote, com chocolate, mel em formatos divertidos e USA A IMAGINACAO

I0GURTES mesmo 0s que se intitulam de “integrais” ndo sao a opcao mais saudavel, pois contém Afruta pode ser comida inteira, em FRUTA DA EPOCA

muito alcar. pedacos, adicionada ao iogurte ou aos Inverno - laranjas, tangerina, kiwi
I I

Idealmente escolhe o iogurte natural, pouco

acucarado. Podes sempre juntar fruta fresca Prefere flocos de aveia, de milho ou cereass Primavera - ameixa, morangos,
ou canela para dar mais sabor e cor. de arroz tufado, preferencialmente os Podes também beber a fruta, péssegos, maga
menos processados, com maior teor espremendo-a e adicionando dguaou  Verao - figos, meldo, melancia
QUEN0 em fibra e menos acucarados. juntando-a ao leite para fazer um batido. Outono - uvas, didspiro, romas
Para o teu pao prefere queijos com menor
quantidade de gordura e pouco sal, como o
# queijo fresco, queijo flamengo, queijo de
barrar ou queijinhos em triangulo.
ovo 3 _
0 ovo 1o € um latcni, mas € igualmente rc ALIMENTA 0 TEU CEREBRO ALIMENTA 0S TEUS MUSCULOS
em proteinas de alto valor biolégico. e uma Quando precisas de exercitar ainda mais o cérebro, por exemplo em dias Para um melhor rendimento desportivo, por exemplo quando
opgdo interessante para o teu pequeno-almoco: de testes, podes acrescentar o sequinte ao teu pequeno-almogo: tens aulas de educacdo fisica, ou € dia vai-vem ou de corta-mato,

mexido, em omelete, cozido ou para fazeres 0 pequeno-almogo poderd ser reforcado em termos energéticos.

FRUTOS OLEAGINOSOS e/ou SEMENTES
panquecas.

Ex: nozes, avelds, améndoas, linhaga, sementes de girassol,... MAIS ENERGIA ‘m-\\

BEBIDASVEGETAIS - AG UA Acrescenta uma colher de sobremesa de mel ao leite ouiogurte . &7
Em situacdes especificas, os laticinios podem ser Estes alimentos so ricos em Em vez de flocos de milho ou de arroz opta por s
substituidos por bebidas vegetais: soja, arroz, Inicia o teu dia com um bom gorduras sauddveis omega-3, flocos de aveia, mais densos.
aveia, améndoa, entre outras 2 i S A minerais, vitaminas e outros
<0po g€ I b hldratagao - antioxidantes, fundamentais PEQUENO-ALMOCO DE “ATLETA”
°® fundamental e recorda-te que para o bom funcionamento Papas de aveia, com leite, fruta, mel e canela.
estas hd horas sem beber dgua. do teu cérebro.




