LANCHES SAUDAVEIS

Lanches saudaveis podem ajuda-lo a obter a energia e a nutricdo necessarias em um dia.
Os lanches devem conter alimentos de pelo menos 2 grupos de alimentos do MyPlate
(vegetais, frutas, graos, proteinas e laticinios). Por exemplo, combine frutas ou vegetais
com proteinas, laticinios ou grdos para um lanche saudavel que o deixara saciado.

Dicas para o Lanche
« Coloque ingredientes para lanches saudaveis na sua lista
de compras. ﬂ @
« Deixe porcdes de lanches em pequenos recipientes ou
sacolas para levar para a rua ou para o trabalho.
« Cuidado com lanches em frente da TV, computador ou
smartphone. w
« Escolha entre uma variedade de frutas e vegetais toda
semana para manter seus lanches nutritivos e interessantes. MyPlate.gov

Experimente algumas dessas ideias de lanches saudaveis.
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Nozes ou sementes e frutas Ovos cozidos com Tomate cereja com queijo
pao integral ou tortilla de milho mussarela baixo em gordura
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