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CAFE DA MANHA: COMBUSTIVEL PARA UM (TiMa DIA!

O café da manha@ é importante para comecar bem o dia. Ele deve incluir pelo menos 3
dos 5 grupos alimentares.

Par que o CAFE DA MANHA?

Quando vocé dorme, o seu corpo fica horas sem comer, o que se chama jejum. Tomar o café da
manhad ajuda a "quebrar” esse jejum e te da energia para comecar o dia com forc¢a!

» Fornece energia: O café da manha dda ao seu corpo e cérebro o combustivel
necessario para comecgar o dia.

» Melhora o foco nas aulas: Tomar café da manha ajuda vocé a se manter
alerto, prestar atencdo e ter um desempenho melhor na escola.

» Sentir-se melhor: Alunos que tomam café da manha tem menor chance de
ficar doentes e maior chance de ter melhor frequéncia do que alunos que
pulam o café da manha

0 (ue TaRNA UM CAFE DA
() Que Acantece SE VocE ANHA SAUDAVEL?
PULAR ﬂ CAFE DA MANHA? nga criativo com o cgfé da manha! Ad[cione cores e

diferentes grupos alimentares. Um café da manhda

Sem o café da manhd, vocé pode: saudd@vel deve incluir alimentos de pelo menos 3

e Sentir-se irritado ou nervoso dos 5 grupos alimentares:
» Ter dificuldade para 1.Frutas

se concentrar ~ vﬂ ke 2.Vegetais
» Sentir-setontoou .9 T T, 3.Grdos ‘

cansado N - % 4.Proteinas
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o Ter dor de cabecaou =1~ 1 5.Lacticinios

dor de barriga Se vocé estiver com pressa,

comer algo é melhor do que nada pela manha.

IDEIAS DE CAFES DA MANHA SAUDAVEIS P B

Torrada integral (GrGos)  logurte ( Latlcmlos)

Aqui estdo algumas ideias para um café
da manha criativo e saudavel! Lembre-se

. . com manteiga de com granola
de combinar alimentos de pelo menos 3 amendoim (Proteina) e (Grdos) e frutas
dos 5 grupos alimentares. .. maca fatiada (Frutas) vermelhas (Frutas)
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Aveia (Grdos) com frutas Vitamina feita com iogurte Ovos (Rroteinas) com
(Frutas) e leite (Laticinios) (Laticinio), espinafre (Vegetais) vegetais (Vegetais) e
e banana (Frutas) tortilha integral (Grdos)

Este material foi pago pelo Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP) do USDA. Esta instituicdo é uma provedora de oportunidades iguais.



