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APRESENTACAO

Cuidar da alimentacdo das criancas € um gesto de amor.
E quando o assunto é lanche escolar, muitas
familias se perguntam: o que colocar na lancheira que
seja gostoso, nutritivo e facil de preparar?

Este e-book é um guia completo para ajudar nessa
tarefa. Aqui vocé vai encontrar inspiracoes, dicas e
ideias que funcionam de verdade.

“Comida de verdade, carinho e participacao das criancas
sdo os ingredientes principais para uma lancheira
equilibrada.”
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Capitulol
Por que a lancheira importa tanto?

A lancheira, mais do que um lanche, é parte da
construcao de bons habitos para a vida toda.

A lancheira escolar no dia-a-dia, pode parecer um
simples detalhe, mas ela tem um papel muito maior do
que apenas matar a fome. E na hora do lanche que a
crianga recarrega as energias, experimenta novos
sabores e, muitas vezes, aprende a dividir e fazer
escolhas.

Mais do que nutricao, o que vai na lancheira ensina
sobre afeto, rotina, cuidado e autonomia. Quando a
crianca participa da escolha dos alimentos e entende o
que estda comendo, ela comeca a desenvolver uma
relacao positiva com a comida, algo que pode durar por
toda a vida.

Além disso, um lanche equilibrado contribui para o
aprendizado: evita quedas de energia, melhora o foco e
ajuda na concentracao durante as aulas.

o % Alimentacdo sauddvel =
mais concentracao

e ¢ Lanches equilibrados =
energia o dia todo

o @ Participacdo ativa = mais
autonomia




Capitulo 2
O que evitar na lancheira

Alguns alimentos podem parecer praticos, mas

prejudicam a saude da crianca.
Evite:

¢ Alimentos ultraprocessados (refrigerantes,

salgadinhos)

¢ Embutidos (salsicha, presunto)

e Doces em excesso

e Alimentos que estragam facil sem refrigeracdo

Esses alimentos podem prejudicar a digestao, causar
indisposicao e formar maus habitos alimentares.
Imagem sugerida: Lancheira com refrigerante, salgadinho
e chocolate ao lado de um simbolo de alerta.




Capitulo 3
10 ideias praticas de lanche escolar

Lanches saudaveis, variados e gostosos para todos os
dias da semana.

1. Sanduiche natural + suco natural
Queijo branco e cenoura ralada no pao
integral, cortado em formatos divertidos.

P

2 . Mix de frutas + biscoito de aveia
Cubinhos de manga, banana e morango
+ biscoitinhos caseiros de banana com
aveia.

3. Wrap integral + agua de coco
Massinha enrolada com paté de frango e
cenoura.

4 logurte natural + granola
Separados em potinhos. Delicia
crocante e rica em calcio.




5 . Muffin salgado + suco de laranja
Feito com legumes ralados. Fica gostoso
mesmo frio!

<
N \\ 6 . Palitos de legumes + homus
(&@ Cenoura e pepino combinam muito bem
~ ~ = com essa pastinha nutritiva.

7 . Pao de queijo caseiro + maca fatiada
Finalize com um toque de canela.

8 . Panqueca de banana com aveia +
morangos
Simples, nutritiva e sempre faz sucesso.

9 . Bolinho integral de cenoura + suco
de uva

Versdo sem a cobertura de chocolate
tradicional.

Chia, girassol e abdbora por cima para
deixar mais nutritivo.




Capitulo 4
Como montar a lancheira ideal

Organizar a lancheira de forma pratica e segura pode
fazer toda a diferenca na rotina. Aqui vao dicas simples
que funcionam:

. Use lancheiras térmicas: mantém os alimentos
frescos por mais tempo.
< Prefira potes de boa vedacao e livres de BPA.

Inclua talheres infantis reutilizaveis e guardanapo

de pano.

= Deixe a crianca participar da escolha e da
montagem.

Y Monte na noite anterior, sempre que possivel, e
guarde na geladeira.

Esses habitos estimulam a autonomia da crianca e
aumentam o interesse pela alimentacao.




Capitulo 5
O papel da escola na formacao de
habitos saudaveis

A parceria entre a escola e a familia é fundamental.
Instituicoes como a ADP School incentivam uma
alimentacao equilibrada através de:

e Programas de educacao nutricional;

o Atividades que envolvem frutas, hortas e culinaria;

¢ Regras claras sobre o que enviar ou nao na lancheira;
¢ Apoio ao desenvolvimento de autonomia alimentar.

Leitura complementar:
e O que colocar na lancheira? Dicas praticas e
saudaveis
e Nutricdo infantil: como o cérebro aprende melhor



https://adpschool.com.br/o-que-colocar-na-lancheira-dicas-praticas-e-saudaveis
https://adpschool.com.br/o-que-colocar-na-lancheira-dicas-praticas-e-saudaveis
https://adpschool.com.br/nutricao-infantil-como-o-cerebro-aprende-melhor

Capitulo 6
Receitas simples para o dia a dia

Lanches saudaveis feitos em casa, com ingredientes
acessiveis

1. Biscoito de banana e aveia

¢ 2 bananas maduras

e 1 xicara de aveia em flocos

e Canela a gosto
— Amasse, modele e asse por 20
minutos.

2. Panqueca nutritiva

e 1 banana

e 1ovo

e 2 colheres de aveia

— Misture tudo e frite em frigideira
antiaderente.

3. Homus caseiro
e 1 xicara de grao-de-bico cozido
2 colheres de tahine
Suco de 1 limao
Alho e sal a gosto
— Bata tudo no liquidificador..




Encerramento
Lancheira com afeto

Alimentar € um ato de amor, e cada
lanche € uma oportunidade de ensinar

Montar uma lancheira saudavel nao
precisa ser complicado. Com um pouco de
planejamento, criatividade e participacao
da crianca, vocé oferece refeicOes
saborosas e cheias de afeto.

Cada lanche é uma chance de ensinar,
cuidar e criar memaorias boas ao redor da
alimentacao.

Compartilhe este eBook com outras
familias. Vamos, juntos, formar uma
geracao mais saudavel e consciente!
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ADP School
Mais que uma escola: uma parceira na
formacao de habitos saudaveis, com foco
em desenvolvimento integral, acolhimento
e alimentacao de verdade.
www.adpschool.com.br
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