
Seja criativo com o café da manhã! Adicione cores e
diferentes grupos alimentares. Um café da manhã
saudável deve incluir alimentos de pelo menos 3
dos 5 grupos alimentares:

1.Frutas
2.Vegetais
3.Grãos
4.Proteínas
5.Lacticínios

Se você estiver com pressa, 
comer algo é melhor do que nada pela manhã.

O Que Torna um Café da
Manhã Saudável?

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

Café da Manhã: combustível para um ótimo dia!
O café da manhã é importante para começar bem o dia. Ele deve incluir pelo menos 3

dos 5 grupos alimentares.

Por que o Café da Manhã?

Fornece energia: O café da manhã dá ao seu corpo e cérebro o combustível
necessário para começar o dia.
Melhora o foco nas aulas: Tomar café da manhã ajuda você a se manter
alerto, prestar atenção e ter um desempenho melhor na escola.
Sentir-se melhor: Alunos que tomam café da manhã tem menor chance de
ficar doentes e maior chance de ter melhor frequência do que alunos que
pulam o café da manhã

O Que Acontece se Você
Pular o Café da Manhã?
Sem o café da manhã, você pode:

Sentir-se irritado ou nervoso
Ter dificuldade para
se concentrar
Sentir-se tonto ou
cansado
Ter dor de cabeça ou
dor de barriga

Ideias de Cafés da Manhã Saudáveis

Quando você dorme, o seu corpo fica horas sem comer, o que se chama jejum. Tomar o café da
manhã ajuda a "quebrar" esse jejum e te dá energia para começar o dia com força!

Aqui estão algumas ideias para um café
da manhã criativo e saudável! Lembre-se
de combinar alimentos de pelo menos 3
dos 5 grupos alimentares.

Aveia (Grãos) com frutas
(Frutas) e leite (Laticínios)

Torrada integral (Grãos)
com manteiga de

amendoim (Proteína) e
maçã fatiada (Frutas)

Iogurte (Laticínios)
com granola

(Grãos) e frutas
vermelhas (Frutas)

Ovos (Proteínas) com
vegetais (Vegetais) e

tortilha integral (Grãos)

Vitamina feita com iogurte
(Laticínio), espinafre (Vegetais)

e banana (Frutas)


