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Nunca sair de casa sem tomar o pequeno-almoco e evitar ficar mais de
duas a trés horas sem comer € essencial para uma alimentacdo saudavel
(veja, napagina 24, o titulo Truques que valem ouro). No entanto, nem todos
os dias sdo iguais: muitas vezes, o tempo que medeia 0 pequeno-almoco
e o almoco é curto — por exemplo, ao fim de semana ou durante as férias,
porque se ficana cama até mais tarde; um almoco farto obrigara aumlanche
mais leve; o tempo disponivel para a preparacao das refeicdes nem sempre
¢ 0 mesmo, etc. E uma questdo de bom senso: por exemplo, ao fim de

PEQUENOS-ALMOCOS E LANCHES SIMPLES
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:40 g de broa, 1colher de sobremesa . . .
« de compota de abébora e 200 ml de sumo 1504 3. 7¢ 33

< de laranja natural

Fatia de broa commanteiga ¢ 40 g de broa, 1colher de cha de manteiga : 150¢ 28 9 15

Fatia de broa com manteiga . + 40 g de broa, 1colher de cha de manteiga : 2418 9° 1% 25

Fatia de broa com compota
e sumo de laranja

e um copo de leite +€200 ml de leite 5 5 5
'.......................................................................
Frutos secos com iogurte <2 colheres de sopade frutos secose liogurte ¢ 279¢  11s 19: 16
00 000000000000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000

Frutos secos com iogurte + 2 colheres de sopa de frutos secos, Tiogurte o 8 8 8
. . o . > e 286. 12¢ 19¢ 16

e abacaxiou ananas « Natural e Trodela de ananas ou abacaxi . . . .
'.......................................................................

logurte com muesli . + 3 colheres de sopa de flocos de cereais tipo . 8 8 8
204, 10, 4, 30

€ morangos + muesli, Tiogurte e 10 morangos o o o
........................................................................
logurte com quivi e morangos e 1iogurte, 10 morangos e 1quivi . 124; 6¢ 3s 18

logurte natural com muesli ¢ Tiogurte e 3 colheres de sopa de muesli e 201¢ 8. 47 33

logurte < liogurte e 54: 4 20 5

'.......................................................:....:....:.....

logurte com frutos secos .1|ogurte1maga 2 colheres * 358° ne 23 27
L] L]

e maca aos quadradinhos + de sopade frutos secos

~ n L] . = .
Pao alentejano com doce o 1fatia de pao alentejano, 1 colher de s 205° ne 3° 57

de maca eiogurte < sobremesa de doce de maca e Tiogurte .
Pao de centeio com manteiga 1fatia de pao de centeio, 1colher de cha * 3320 100 12° 46

eleite < de manteiga e 200 ml de leite . . . .
Pao integral com -1 pao de trigo integral com sementes de : 5 5 3
queijo-fresco, : +sésamo, 15 g de queijo-fresco, 10 morangos e : 272: 15 7. 37
leite e morangos +€200 ml de leite . .
Pera, iogurte e bolachas-maria ¢ 1pera, Tiogurte, 3 bolachas-maria : 193, 7¢ 5¢ 30

PEQUENOS-ALMOCOS | L ANCHES

semana, muitas vezes, a meio da manha bastara que a crianca ou o
jovem coma uma peca de fruta, mas depois de uma aula de ginastica,
ameio da semana, seguramente precisara de algo mais substancial.

Assim, apresentamos abaixo as caracteristicas nutricionais de alguns
lanches comuns. A partir da pagina seguinte encontrara receitas que,
tal como estes, integram as ementas propostas no final deste livro
(veja as paginas 230 e seguintes).
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Sandes comdocedepera o 1pdo (integral ou multicereais), 1 colher 8 8 8 8

. . : s 138 8. 1e 24
eiogurte « de sobremesa de doce de pera, Tiogurte o 5 . .
Sandes de fiambre e leite ¢ 1pao (integral ou multicereais), e 264 14; 10e 30

< 1fatia de fiambre, 200 ml de leite 8

Sandes de pao alentejano « Tou duas fatias de pdo alentejano . . . .
com queijo flamengo e « (aprox. 60 g), 1fatia de queijo flamengo, e 330. 18% 9. 46
fiambre, leite e maca < 1fatiade fiambre, 200 mide leitee Tmaca ¢ 8 8 8
Sandes de pao alentejano s Touduas fatias de pao alentejano . . . .
com queijo flamengo, leite ¢ (aprox. 60 g), 1fatia de queijo flamengo, ¢ 350 18¢ 95 50
emanga +200 ml de leite e 100 g de manga . . . .
~ L] L] L] .
Sandes S R g +1pao integral de sementes, 1colher . . . .
e sementes com compota
.. *de sobremesa de compota de tomate ® 249 e 4e 42
de tomate e um copo de leite ¢ ) . 3 3 3 3
f e e 200 ml de leite de baunilha . . o o
de baunilha . . . . .
Sandes de queijo e alface, < 1pao de mistura, 1fatia de queijo flamengo, o 3 3 3
P . Al « 410, 20, 10, 60
quivieiogurte « 1folha de alface, 1quivie Tiogurte natural o . . .
Sandes de queijo fundido < 1pao (integral ou multicereais), 1colher 8 261 8 13 8 9: 2
e leite < de cha de queijo fundido e 200 mi de leite ¢ 8 8 8
. « 1pao (integral ou multicereais), 1fatia . . . .
Sandes derequeijao e flambre s 4 o' 20 ¢ de requeijgo e 200ml & 628 + 20 8
com um copo de leite * Jeleite . . . .

qutas c0m~manteiga, . 5 tostas dle trigo integral, 1 colher de ~che’| * 4320 150 150 60
leite e maca « de manteiga, 200 ml de leite e Tmaca

........................................................:....:....:....'
Tostas integrais com < 5-10 tostas de trigo integral, uma colher ¢ 3 3 3
queijo-creme, maca e leite +de cha de queijo-creme, uma maca . 389; 163 9; 61
' *e 200 ml de leite 0 0 0 0
0000000000000 O0OCOCOIOGNSINGS .............................:....:....:....8.....
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Yalor notricional

por pessoa Yalor notricional
Energia 254 keal por pessoa
ZZ%Z%'::S g g Energia 359 kcal
Hidratos de carbono 38 g Zzor“;e(;::"’ ﬁg i

Hidratos de carbono 57 g
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Ingredientes ConPegao Ingredientes ConPecao
(4 pessoas) (G minutos) (4 pessoas) (30 minutos)

240 g de maca Corte as macas em pedacos. Retire o interior, 300 g de morango Para o batido, coloque na liquidificadora, ou num

720 g de bebida de soja ® mas deixe a casca. 200 g de banana ® copo misturador, os morangos lavados e

140 g de flocos d? aveia Numa liquidificadora, junte todos 300dee iogurte liquido arranJados,allbEjnar]a,o|ogur.teeahortela.Tr|ture ate

2 colheres de cha , . . hortela q.b. obter a consisténcia pretendida.

q | ) @ osingredientes (deixe um pouco de canela
€canelaempo para o final) e triture até ficar uma mistura 65 g de farinha de trigo 2 Para os scones, amoleca a manteiga e junte as
homogeénea e espessa. 85 g de farinha de trigo integral ® farinhas, araspadelimdo e oleite. Misture tudo
1colher de sobremesa até obter uma mistura homogénea.

Quando servir, polvilhe com canela. )
de manteiga

5 colheres de sopa de leite

75 g de chocolate negro
1lim&o (raspa) Junte o chocolate cortado em quadrados

® pequenos, semelhantes ao tamanho de pepitas
de chocolate.

5 Entretanto, pré-aquecao forno a 200 graus.
()

Os adolescentes
que tomam regularmente
0 pequeno-almogo correm
Menos riscos de ter
excesso de peso.

5 Forme pequenos scones e leve ao forno ate
® ficarem dourados.
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