


- Vg Mundial da, Saide -

Este conjuntts de neceltus foinealigads pelus alunss e dlunas du.1°G
ede9*B da €.8. n*2 da Lousd, com o apsis dss pais, dunarte o.ans
Letive. 2016/2017, insenidss ne Projets. Glimentugde Sauddvel e
Sustentzel, doPrograma Eco-Escolas.



0 tema alimentacin sauddvel deve sen um mstive de
pescupagdn des encavegadss de educagin o educadenes., vishs que
emencade.efjeneceuma ensume quantidade de produtis alimentanes.,
nepletis. de ingnedientes., que comprovadamente, sde necives pina o
saide, tais como. o sal, o agiican, s conantes e os consewantes.
(ithanés da comunicagin social e da publicidade, estes produtis,

mmaupw{; 'mmmizuaﬁtwmdmwmmdm’ L pamcwmmz»}wenu
bwadem as nessas casas e twmam es nossss hibitss alimentanes.

Langamos wm desajin. ass encannegadus de educagin pana
expenimentanem  algumas nefeichies sanddveis e equilibradas,
elabonadas pon dlunss e alunas do Ggrupaments. de Escolas da

Lousi .




emupﬂwdeﬁam}wbﬁutam/ Jwene

Lanche 1
: 1 logurte slids. natunal
Qwﬂwmdzwpmdzb&smdzweia
9 kiwis.

1 colher de ché de sementes. de chic

Migtunan tads e defician-sel Pode sen adicionada canela em pé o
guste, disfancande o salearn acne de ingwie natinal sem sen necessinis.

NRCHVRIL G GLACAN.

Lanche 2
© 1 bolirha de pis de dljousba

o i do e tpo g

Um banche mais tivial, mas muiti sasonsss! G adicdo de fuitss
secos an. lanche das ciangas Tsnna-o mais saciante.



Qmm{l&wdzﬁamhmﬁuhma/ wene.

Lanche 3
"1 Dot do o meis. gondo(240m)
Dt

1wﬂ1mdzwlsnzmmdzmmhiqn,dzammdmm
1 magd com casca

@nmnimgﬁ,wmwnpadmmwhAiﬂuLdmpmmmm:}mdz

amendsim, awdwubwl;mdhgmdm, twm{;mnwdamagmdum
Aatmada,exngmdunapa&nwtmadm uihérrwimaud&ueﬂpamwngmdum.

Lanche 4
1 inguite s6lide. magne. de anoma,
3 cuthenes de supa de granola
2 tangeninas
Sulstituin 6s coneais. de pequens-almegs agucanados pan coneais
integnais, ajuda o negulan o trdnsife intestinal e s niveis. de agiican ne. sangue.



exmp&wdzgamhmﬁuhma/ wene.

%dznimadidmndmdmmdzbnuim&blmlachnbdzndﬂh& de modo.
atam-ﬂa&nmmapdwvd&

Lanche 6
© pyadefuln
1p&udzmint1mwnunm|;aﬁadzaémj§um-gmdmwmgm;

*awmmmmmamm@m(m
pigina.7)



Nutella Caseing

1. Numprocessadondealimentrss comega-se pontritunan 200g de avelis.

2. Yuntam-se 100g, de timanas, 20g de cacan em pé. sem agiican e bate-se
nmumwdbaﬁw@bhmwmpamwmwgﬂm

9. (Pmbirn,junih,-mew&dzﬂeﬂz(whdﬁdmuW)elmib—whdmai‘éw
ohbnwmpa@w%ﬁmnhpamaﬂmmmhmm&e?mdmm



Qmmpfxw de Lanches Primavena / Vende

Lanche. 1
© Viague sélido natunal
Qwﬂwmdzannm%m{;ada

7-10

1 colher de ché de sementes de chia

Ounwnnngwetndmwbmh«wwmdhmmpmdmmwa
antioxidantes. (Ummnﬁmahum,ﬁldudwenﬁ,mwwniduwnpewe
medida!

Lanche 9
© 1 loolinha de s de semertes
thmiudwm%
o qeljo-fresco

9 ameixas

Tomate as. banche?! Sim, clane! Supen salsnssss o fonte de
licopens, um amige. infime. de nosss. conaggol



eommpﬂ&w de Lanches Primavena / Vendo

Lanche 3
: Palitns de 1 cenvuna média
1 tgunte slids. natunal
1 colhen de ché de sementes de linhaga ou de ginasssl
Qb@ﬂachaudz,mm%

MNéo tern mede. de inowar ne. lanche dos mais. noves e thes mandan
vegdﬁib, aindapmdrma&wuww&fﬁmpmvﬂ.’am&mﬁ,diada&awmbm

DIGL..

Lanche 4
1 sume de bananja natunal
1 bolinha de pés infegnal
1 jatia fina de queijstipo. flamengs
Opﬁm‘inhgnalmmtﬂm%uzapﬁmbmw, devends. pon isss sen

prejorido.



Qmmpfxw de Lanches Primavena / Vende

Lanche 9
. 1 owe

1 plssege

1lmfmlw,de, de sementes

1wqwdiz,&n{udurrwgmwnmma

@wapmdbwbwydmwrrmadm ¢ wgmhn«dmbw?ﬁd’ dzpmw
pmdzwnmmdunmpw ewmwxczﬂu&bonihdzpmhma 0 miscules tm,
de sen alimentados!




Emente, Primavena / Vende.

Sopa de Feljin do Cndné - (4 paseas)

q :
Qchanmdztegn&lsmnww
m.rdhqapnwmrw&dum%adm
waumg)wm
cmunq/zi'm

1 betornala pequena
9 colsolas
1 dente. de alhs

1wddmdzgmgﬂaupeastwm
Yo couve conagiio.
1chwmdzwqumdm&h'uww
@'%d'z,a,g/sdh
S’af,ck L.
Prepanagi:
ewyerwo.beij&umpmdmdzpm&@owwarw Coluca-se nmvammibna,
as cebolas, , e.alhe, as censunas, 6 betondba, o eum
pouce. de sal. C@knmwwhgwnmwna@medmmwa%dumﬁ
minufss.. Gonescenta- wmd’ndz,dmbujmwg;dmmmmmﬂzmmm ~setude.

Pon, fim, Junihm-ww em pequenss. pedages, @ couve
cwitada em e mais conca de 10 minutss, netificam-
wwmm-wwmeuﬁm:gawm i



Emente Primavena / Vendo

nepanagie
ﬁwema%mewmm"yLMm". (Dumba‘weopn@pma,mm}@m
cubos. Conte o misle de amande em pedagss pequencs. Pique s tomate
seceeacelalinhe.

Junte tude numa taga, tempere e sinva.

" padendoacnescentar-sealguns frutos seces



Emente Primavena / Vendo

Sume. de f.a)mnja,
TNatunal
(4 PeAAMA)

‘Ing;wiium:
- 16 Lananjas médias;
(gua ¢ b.;
Cjefaa,gmhm.

Prepanagi:
Qweee&pwmabﬁanmgn& ﬂurdhwnp&uwdzagua, dgua fresca ou até um
pmmdzgp.?a. Qinummmwpuwmwnamdzﬂmdzﬂamnjaewmpdhjnhm



Emente Primavena / Vendo

Qaueabkwmrd&mbeuwwe, @Wmmbnuhewﬂzmwh(aue
nodelas de tamanhe médic.. @eywmpau&dzmpdhdmewnmamwimab

%Pd'ﬁdﬁb, aﬁ?e)umnduawa’niaz»bnuim.
(Denndh,ac}wwfahwmumpmmdzmmiﬁqﬁ,minmwmmapzhdm.



Emente Primavena / Vendo.

Feijsada de Tofu com Grnog
Brance

(1 puwat»)

qngnedwrdfe& :
: 1 £a1'a,dz,beij&m preli;
: 4 Fatias de %{;u, gressas;

300g, de ngwnw vaniados;
9 Cj;uﬂm;
1 Qente de alhe;

1@h&umdfz,am%agu?}m,;

Gioeife o ;
et

Piments % L.

Prepanagio:
Corte as jatias de tfu em culsas e nesewe. Cologue numa panela oo legumes.
variades cotados em pedagss pequencs, o cebola, o athe, dgua e um peuce de
sal. Deince cogen. Quando estivenem quase cogidss, jurte o feijdo, o toju e o
ageite. Enquarditenming o feijoada, noutna panela pigue celsla mindinha e faga
umnefogads. Junteeavsgesdolbns damedidadedgua. Tempenecomasal. Pon
fim. nelifique sstempenss e siwa.



Emente Primavena / Vendo

Salmds Grelhads. com Balatinha
Nowa Cw}xda dQ ehzb Vasce

(4 pessoas)

‘In@wzdmrdm

1 Lembinhos. de Salmés;

16 Batatinhas.;

S’alwbvwsm,;

9 Qimiies médins;

@yﬂ?z,a,gnétw;

S’ala‘.lm.;

(Ph’rwdh,a‘.lm.

Prepanagio:

qunpm»m&amhir&w&dz?a&mﬁmwmﬁm&m Aaf,e,pinwni'm Entnetantis. lave as

lmfaﬁr&wbewfmw—abaw@mwnm, ruunmpamﬂcbwmégwe,w. @mﬂwa

salmie.

gmua,hxdmpa&)lfhnduwmwha,bnumpmda Tempene com sal. Em simublines

gndhz%hihwdzpm. Shwa tudse, awnpanhad.awmunm,wddﬂ,dbﬁnﬁm num
*S’uz]ut&u wmpanhﬂn,wmunw,wfndaumdm (€xp.: aljace, tomate,

censung, betemaba, mithe. ..)



Emente Primavena / Vendo.

@ibwdz@m&,m@dadaﬁm
wm@m@@ww

(4 pesssas)
q :
- 4 Bifes de ponu médiss;
1 Chévena de vy lbasmali;
1 Cebsola;
G%ﬂza gty
Sal ¢
Piments ¢

Prepanagio:

Tempene s bifies. de porw com limés,, sal e pimentz. Pique o celbsla mindinha e

fasaumnefogade. Junte o avusg e o.dslonedamedidadedgua. Tempene comsal.

embimuﬁ'ﬁnwgﬂd}w%hq;wdzpw. Shwa tude, acompanhade com uma
*guﬂpdﬁ&: o avug pode sen sulsstituide pon g integnal e deve sen

ampanhndapmwmmladmw&qum.






Geicanl !

- Os eed Teas ¢ besidas similanes. tém imensa quantidade de agican sem mais
nerthumninierde benédfice! Tlde.os colsquenalancheina dos seus.educandes.

- G maiwni dos inguites de salsanes e pedages, liquides e silides tambsém! Escotha
comcuidads! Prefina oanatunais e doce com juial

- Glguns sumoes de fute tuis como 6 de nécon, tambsém tom muibe agican
adicionade; pmbimmlgnuhwnahmnﬁwbzﬂimabnuhmmmmb&ﬁd&

- Os pées de fwuma embsalades, cwissarts e lanches com chocolate tom na sua
compsigis agiican, gondunas e divensss aditives que a bengs prage. prejudicam a.saiide!

- Més o5 coluquena lancheina)



Vive em

Elabonads em degemlsns de 2017 pels. grupe. de talsatho de promogg. de estilus
de vida sanddveis e combsate & olesidade.

Pana, mais. infjormaghes: www.nunimerds. pb | www. alimertacassaudavel. dgs. pb

AROUCE

\ll — . Programa a s activor LOUSA 8&: ) 4
\/55%!=?S"§ #2620 -» !, L B Clbsii aral & = ;k LOUSA A—‘—_-_‘Q/\"




