Guia Pratico para

Lancheira EscCe)t:ls

Escolhas equilibradas, saborosas e com praticidade para todas as fasesV:Rig:lgle

Montar a lancheira vai muito além de colocar alimentos na mochila.

Esse momento é uma excelente oportunidade para estimular bons

habitos alimentares desde cedo! N\
Este guia traz sugestdes praticas e nutritivas para cada fase

da infancia, com opgdes acessiveis e combinagdes inteligentes.

PRIMEIRA INFANCIA (2 3 6 ang

Objetivo: desenvolver o paladar e estimular SUGESTOES

alimentos minimamente processados_ Fruta in natura picada + Sou Sweet Banana e Aveia + agua
. de coco

Envolva a crianga nas escolhas! Isso aumenta
a adesdo e o interesse pela alimentagédo saudavel.

Mini sanduiche com wrap sem glaten + pasta de
grao-de-bico + fruta

Panqueca de banana com Aveia + chia + iogurte

SUGESTOES
e variedade de nutrientes. Cookies Integrais Chocolate + banana

+ bebida lactea sem agucar

: Aveia com iogurte + granola tradicional + morangos
Envolva a crianga nas escolhas! Isso aumenta Sanduiche com pio sem gliten

a adesdo e o interesse pela alimentagédo saudavel. + pasta de ricota + suco natural

Objetivo: apoiar crescimento, massa SUGESTOES
magra e autonomia alimentar. Wrap sem gliten com queijo branco + maga
. + cha gelado caseiro

DIica:
Oferega praticidade sem abrir m3o da nutrigdo.
Snacks integrais sdo aliados!

Bowl com iogurte + granola frutas vermelhas
+ calda de agave

Pao de queijo caseiro com semente de chia
+ rosquinhas integrais de coco

DICA oo bRODUTOS JAsiNE ScEan

[ )l 2

NILJ I Aveia Flocos Finos - Wrap sem gluten
| - Cookies Integrais - Granola Tradicional

Use essa ferramenta no consultério . Semente de Chia - Biscoito Sou Sweet
para personalizar as orientagdes - Calda de Agave - Rosquinhas Integrais

de acordo com a fase e rotina da crianga.




