
Pequeno-Almoço

O Pequeno-Almoço é importante?
O pequeno-almoço é uma refeição extremamente importante pois quebra 
um período 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-almoço vai proporcionar-te um melhor rendimento 
físico e intelectual, imprescindíveis para um dia de aulas.

Saltar esta refeição pode trazer consequências negativas: 
    Falta de concentração
    Menor rendimento escolar
    Pior humor, irritabilidade
    Cansaço
    Fraquesa muscular
    Dores de cabeça
  

Família

A falta de tempo é muitas vezes apontada como a principal 
razão para não tomares o pequeno-almoço, mas há sempre 
opções rápidas,  simples e saudáveis.

O importante é que nunca saias de casa sem comer.

Falta de tempo

Põe na prática
Todas as manhãs tenta que o teu pequeno-almoço contenha uma 
combinação de alimentos dos três grupos apresentados.
 Vamos dar-te alguns exemplos saudáveis, saborosos e bem originais.

Iogurte com cereais e fruta
Numa taça ou copo coloca os seguintes 
ingredientes às camadas:

Fruta da época
(ex. morangos, maçã, pêssego...)

+
Cereais integrais (ex. aveia)

+
Iogurte natural

Pão, fruta e leite
Simples, saudável e completo.
Escolhe pão integral - podes comprar e 
congelar para teres sempre “pão do dia”.
Se bebes leite com chocolate em pó, tenta 
reduzir na quantidade de chocolate ou 
bebe mesmo simples.
Prefere fruta fresca da época.

PANQUECAS: 
- Com um garfo esmaga uma banana bem 
madura (com pintas pretas).
- Adiciona 2 colheres de sopa de aveia e 1 
ovo e mexe muito bem. 
- Coloca porções numa frigideira 
anti-aderente em lume brando e após 
2 minutos vira e deixa cozinhar mais 2 
minutos.

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

O que const
umas comer?

O que seria melhor comeres?

Vem aprender a fazer um 
bom pequeno-almoço. 

Cria o hábito de tomares esta refeição 
diariamente antes de sair de casa, 

preferencialmente aproveitando a ocasião para 
um momento de convívio familiar. 
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Dica prática: 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 - Opção de �m-de-semana



O que deve conter um bom pequeno-almoço?

Inicía o teu dia com um bom 
copo de água. A hidratação é 

fundamental e recorda-te que 
estás há horas sem beber água.

ÁGUA

Cereais e derivad�Laticíni� e derivad� Fruta

FRUTA DA ÉPOCA
Inverno - laranjas, tangerina, kiwi
Primavera - ameixa, morangos, 
pêssegos, maçã
Verão - �gos, melão, melancia
Outono - uvas, dióspiro, romãs

Deves incluir fruta no teu 
pequeno-almoço, pois é uma excelente 
fonte de vitaminas, minerais e �bras. 

Prefere fruta da época, de produção 
local/nacional e, se possível, biológica.

Escolhe fruta fresca ou cozida, mas evita 
fruta enlatada pois contém muito açúcar.

USA A IMAGINAÇÃO

A fruta pode ser comida inteira, em 
pedaços, adicionada ao iogurte ou aos 
cereais.

Podes também beber a fruta, 
espremendo-a e adicionando água ou 
juntando-a ao leite para fazer um batido.

Os cereais integrais, por serem ricos em �bras e hidratos de carbono de absorção lenta, 
vão ajudar-te a teres a energia física e mental de que precisas ao longo de todo o dia.

O PÃO NÃO É TODO IGUAL - APRENDE A ESCOLHER O MELHOR
O pão mais saudável é o mais escuro, de mistura e/ou com sementes e caseiro.

O pão industrial e branco é pobre em �bras e contém açúcares e gorduras pouco 
saudáveis, que deves evitar.

CEREAIS DE PEQUENO-ALMOÇO
Os típicos cereais industriais, de pacote, com chocolate, mel em formatos divertidos e 
mesmo os que se intitulam de “integrais” não são a opção mais saudável, pois contêm 

muito açúcar. 

Prefere �ocos de aveia, de milho ou 
de arroz tufado, preferencialmente os 
menos processados, com maior teor 
em �bra e menos açucarados.

O grupo dos laticínios inclui o leite, o iogurte e 
o queijo, alimentos ricos em proteínas de alto 
valor biológico e cálcio.  

LEITE
O leite pode ser magro ou meio gordo, tem 
atenção é ao que lhe adicionas. Se possível 
prefere leite simples, ou então podes 
aromatizar com canela e casca de limão ou 
adicionar cevada. 

IOGURTES
Idealmente escolhe o iogurte natural, pouco 
açucarado. Podes sempre juntar fruta fresca 
ou canela para dar mais sabor e cor.

QUEIJO
Para o teu pão prefere queijos com menor 
quantidade de gordura e pouco sal, como o 
queijo fresco, queijo �amengo, queijo de 
barrar ou queijinhos em triângulo.

OVO
O ovo não é um laticínio, mas é igualmente rico 
em proteínas de alto valor biológico. e uma 
opção interessante para o teu pequeno-almoço: 
mexido, em omelete, cozido ou para fazeres 
panquecas. 

BEBIDAS VEGETAIS
Em situações especí�cas, os laticínios podem ser 
substituídos por bebidas vegetais: soja, arroz, 
aveia, amêndoa, entre outras

ALIMENTA O TEU CÉREBRO
Quando precisas de exercitar ainda mais o cérebro, por exemplo em dias 
de testes, podes acrescentar o seguinte ao teu pequeno-almoço: 

FRUTOS  OLEAGINOSOS e/ou SEMENTES
Ex: nozes, avelãs, amêndoas, linhaça, sementes de girassol,...

ALIMENTA OS TEUS MÚSCULOS
Para um melhor rendimento desportivo, por exemplo quando 
tens aulas de educação física, ou é dia vai-vem ou de corta-mato, 
o pequeno-almoço poderá ser reforçado em termos energéticos.

MAIS ENERGIA
Acrescenta uma colher de sobremesa de mel ao leite ou iogurte
Em vez de �ocos de milho ou de arroz opta por 
�ocos de aveia, mais densos. 

PEQUENO-ALMOÇO DE “ATLETA”
Papas de aveia, com leite, fruta, mel e canela. 

Estes alimentos são ricos em 
gorduras saudáveis ómega-3, 

minerais, vitaminas e outros 
antioxidantes, fundamentais 

para o bom funcionamento 
do teu cérebro.


