As pausas sao importantes. Os seus fil-
hos podem movimentar-se, descontrair
e repor energia. Uma refei¢cao intermé-
dia (Znlni) equilibrada, rica em diversos
nutrientes, estimula a concentracao, o
rendimento e evita o apetite descon-
trolado. Descubra, com os seus filhos,
a multiplicidade de frutos e legumes.
Certifique-se de que bebem suficiente
agua e/ou cha sem acgucar.

DICAS para
REFEICOES
INTERMEDIAS
SAUDAVEIS

Portugiesisch, portugais, portoghese

Encontrara ideias saudaveis
no verso. Para combinar e assinalar
com uma cruz o que os seus filhos

. - Lavar regularmente os dentes é im-
gostam de levar na sua caixa de Znini. g

portante! No entanto, também fortalece

Doces, bebidas com agucar e snacks com gordura nao sao a saude dentaria dos seus filhos com

adequados para a pausa. Estes alimentos nao sao saciantes alimentos bons para os dentes e uma

e nao fornecem nutrientes impartantes. Eles podem provocar distribuicao adequada das refeicoes.
DICA caries e excesso de peso.

Cuidado com sumo de fruta, xarope, pao
A refeicao intermédia pode ser Por este motivo, evite bebidas com acucar, sumos de fruta, branco, bananas e fruta seca. Eles tém
facilmente transportada numa bebidas de misturas de leite e bebidas enérgicas, bem como acucar e prejudicam os dentes. Os iogur-
caixa com fecho (Zntnibox). guloseimas como chocolate, bolpchas, gomas, barras de tes e queijos frescos com fruta agucarados
Salpique pedacgos de fruta com cereais e saquetas de fruta com|acucar. Snacks como batatas também nao sao aconselhaveis.

gotas de limao para que per- fritas, palitos salgados, folhadog doces e salgados e salames

manecam frescos durante mais tém frequentemente um alto teqr de gordura e sal.

tempo. Para separar produtos
secos de humidos, pode embrulha-
los num pano encerado.




uma REFEICAO
INTERMEDIA ¢

SABOROSA &
DESPERTA as
tuas ENERGIAS!

A mao da crianga deve ser tomada
com orientacdo para o tamanho da
porgao individual.

Com o apoio de

Gesundheitsforderung Schweiz
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E BOM SABER.

A fruta apanhada quando esta
madura tem um sabor mais
intenso, por isso vale a pena
procurar produtos da regiao e
da época. O consumo de fruta
exdtica, como bananas, manga,
anands, fruta seca e sumos de
fruta é prejudicial para o clima
devido as longas distancias de
transporte.
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Ufficio delligiene pubblica dei Grigioni




