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DEVERA SER A
REFEICAO DO DIA
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1. EQUILIBRAR
A INGESTAOD
ALIMENTAR
AO LONGO DO DIA

2. FORNECER A ENERGIA
NECESSARIA PARA
0 CEREBRO E O CORPO




BENEFICIOS DE UM
PEQUENO-ALMOCO
COMPLETO
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CONSEQUENCIAS
DE NAO TOMAR
0 PEQUENO-ALMOGCO
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1. MAL-ESTAR _
E INDISPOSIGAO
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CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

1. MAL-ESTAR _
E INDISPOSICAO

2. DIMINUICAOD
DA CONCENTRACAO
E DOS REFLEXOS

3. IMPACIENCIA
E AGRESSIVIDADE

4. DORES DE CABECA
E SONOLENCIA

1P



A IMPORTANCIA DO
PEQUENO-ALMOCO
PARA AS CRIANCAS




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

CONTRIBUI PARA
UM MELHOR
RENDIMENTO
ESCOLAR, FiSICO
E MENTAL

E AINDA MAIS
IMPORTANTE
PARA CRIANCAS
E ADOLESCENTES




A COMPOSICAO DE UM
PEQUENO-ALMOCO
COMPLETO E EQUILIBRADO



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS S

LATICINIOS

EM ALTERNATIVA,
PODEM SER
CONSUMIDAS BEBIDAS
VEGETAIS COMO AS
DE ARROZ, SOJA
OU AVEIA
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CEREAIS
= E DERIVADOS

OPTAR POR
CEREAIS
INTEGRAIS




NESTLE por ,
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OPTAR POR FRUTA
FRESCA DA EPOCA,
SEM ADICIONAR



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

PODEM TAMBEM SER INCLUIDOS...




EXEMPLOS DE UM
PEQUENO-ALMOCO
COMPLETO




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS €

| 2 FATIAS DE PAOD
DE ALFARROBA (s09)

+ PASTA DE NOZ
(2 nezes tutunadas)

1 COPO
PEQUENO
DE LEITE

MEIO-GORDO
(200mL)




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS €

1 PAO
INTEGRAL
(50g) _
+ REQUEIJAO
(100¢9)




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS €

1 FATIA DE QUEIJO
FLAMENGO BAIXO0 TEOR
EM GORDURA (209)

+ 1 FATIA DE PAO
INTEGRAL (309)




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS €

1 IOGURTE SOLIDO
NATURAL MAGRO (1259)
+ 4 COLHERES DE SOPA
DE CEREAIS DE FLOCOS

DE AVEIA INTEGRAIS
(209)

1 FATIA
E MEIA DE
ANANAS




A RODA DA ALIMENTACAOD
MEDITERRANICA NO
PEQUENO-ALMOCO




NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

FRUTA

COMPLETO
INCLUIR ALIMENTOS
DOS 3 GRUPOS
ALIMENTARES

CEREAIS
E DERIVADOS



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

EQUILIBRADD
RESPEITAR A PROPORCAOD
DOS GRUPOS REPRESENTADOS
NA RODA DOS ALIMENTOS



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS €

VARIADO



AGUA: ESSENCIAL
PARA A HIDRATACAO




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS @

EVITANDO BEBIDAS
ACUCARADAS OV

E IMPORTANTE REFRIGERANTES

BEBER AGUA AOD
ACORDAR E DURANTE
0 PEQUENO-ALMOCO







QUAL E A DIFERENCA
ENTRE CEREAIS
E CEREAIS ?



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

CONTEM MAIS FIBRA
E PODEM CONTER
MAIS VITAMINAS
E MINERAIS

CEREAIS CEREAIS
IN'I'EGIIAIS REFINADOS

sac cempletcs sac descascadcs

e 7

CONTEM MENOS
NUTRIENTES




0 PEQUENO-ALMOCO E UMA
REFEICAO FUNDAMENTAL
PARA COMECAR O DIA COM
ENERGIA, BOA DISPOSICAD
E CONCENTRACAD



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

VAMOS

JOGAR

UM JOGO!

Cpcde A (pné-escelan)

Censtnl um pequenc-almoge sauddvel




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

1. Mestnan cantes com imagens de alimentes, um de cada vez.

3. Discutin as escalhas, questicnhande scbhe a enengia que cada
alimente ncs da.

CONCLUSAD: Juntan as escolhas e cnian um pequenc-almegs
sauddavel ne quadne (1 Caticinic, 1 ceneal, 1 fruta )



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

VAMOS

JOGAR

UM JOGO!

Opgic B (1° Cicls)

Anadlise des pequencs-almegss




0 QUE PODEMOS
PARA TORNAR
0 PEQUENDO-ALMOCO
MAIS SAUDAVEL? )

Setiiceesidepciside cadastide
doyacivudade



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

1 COPO DE LEITE COM CHOCOLATE,
1 CROISSANT SIMPLES



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

SOLUCAOD

TROCAR POR PAO DE MISTURA OU CENTEIO E ADICIONAR UMA PECA
DE FRUTA. DEIXAR 0 CHOCOLATE DO LEITE PARA OCASIOES ESPECIAIS






NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

SOLUCAOD

PREFERIR CEREAIS INTEGRAIS E OPCOES
SEM ACUCAR OU COM POUCO ACUCAR



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

1 IOGURTE NATURAL COM ACUCAII 1 FATIA
DE PAO DE FORMA BRANCO



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

SOLUCAOD

TROCAR POR PAO INTEGRAL. OPTAR POR IOGURTE NAO ACUCARADO
E ADICIONAR UMA PECA DE FRUTA



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

1 COPO DE SUMO DE LARANJA NATURAL,
1 BARRA DE CEREAIS



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

SOLUCAOD

723
\/ S

TROCAR POR PAO INTEGRAL COM QUEIJO E TROCAR 0 SUMO
DE LARANJA POR PECA DE FRUTA FRESCA



NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS &

1 COPO DE LEITE, 1 FATIA DE PAO INTEGRAL
COM QUEIJO, SEM FRUTA



NESTLE por

CRIANCAS MAIS SAUDAVES € o~
J SOLUGAO

ADICIONAR UMA PECA DE FRUTA PARA UM PEQUENO-ALMOCO
MAIS EQUILIBRADO



NESTLE por ,
CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS &

ATE'A
PROXIMA?

IWWA. ngpm" ificas:

flssaclagde Pentuguesa de Nutniciic (APN). G pequenc-almegs: um hdBite sauddvel — Alguns minutes, ghandes Beneficies. 2015.
Dispenivel em: E6ock DM Alimenta\347\343 6 low.pdf.

Dinegiic-Genal da Satide. 10 (+1) necomendagées pana uma alimentacdic sauddvel ne negnesse as aulas.
Disponivel em: hitps: //nutnimento. pt/activeapp/wp-centent/uploads /2024 /09 /10-necemendacees-alimentacac-saudavel-neghesse-as-aulaspdf.pdf.
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