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Conselhos úteis para a preparação            

dos lanches 
 

 Incluir sempre 1 fonte de cada grupo de  

alimentos assinalado, de forma a garantir o 

equilíbrio nutricional dos lanches (manhã e 

tarde); 

 Quando o intervalo é curto entre o lanche e 

a refeição principal deve optar por combinar 

1 fruta + 1 fonte de cereais ou laticínios; 

 Acondicionar os alimentos numa lancheira 

térmica para que seja mantida a temperatu-

ra em alimentos mais suscetíveis (p. ex.: 

iogurtes, queijo e fiambre); 

 Selecionar a peça de fruta da época e lavar 

previamente antes de ser colocada na lan-

cheira;  

 Incluir sempre os utensílios necessários 

para  a hora do lanche (p. ex.: guardanapo, 

colher para o iogurte e garfo para a fruta, 

caso se aplique);  

 Adicionar ao lanche 1 garrafa de água,       

reutilizável se possível, para que a criança 

possa encher novamente, ao longo do dia; 2 

 Incentivar a criança a beber água ao longo 

do dia. 
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Qual a importância de um lanche    

saudável para as crianças ? 

 

 

 

 

O que devo incluir nos lanches        

diários ? 

 

 1 fonte de cereais e derivados  

São essencialmente fonte de hidratos de carbono 

( =  energia) e fibra. 3,5,7 

Como escolher bem? 

 Preferir pão fresco (pode congelar); 

 Preferir pão de mistura/integral; 

 Sem adição de açúcar e baixo teor de sal. 

p. ex.: pão, tostas e cereais não açucarados.  

Nota: o pão ou tostas podem ser acompanhados 

de fiambre de aves ou queijo. 

 

 1 fonte de laticínios   

São essencialmente fonte de proteína, vitaminas 

e cálcio. 3,7 

Como escolher bem? 

 Preferir as opções “meio-gordo”; 

 Baixo teor de açúcares (5g açúcares/100g de 

iogurte sólido ou 2,5 g/100g iogurte líquido). 8 

p. ex.: leite meio-gordo, iogurtes e queijo meio 

gordo (tipo flamengo fatiado ou em triângulos).  

 

 1 peça de fruta/hortícolas 

São essencialmente fonte de vitaminas, minerais 

e fibra. 3,7 

Quais são os fatores a ter em conta? 

 Preferir sempre fruta/hortícola fresca; 

 Lavada e com casca (quando possível). 

Exemplos de lanches saudáveis para a    

manhã e a tarde 

 

 

O que devo evitar incluir nos lanches? 

Alimentos ricos em açúcar (p. ex.: refrigeran-

tes, leito achocolatado, pães doces, bolachas, 

cereais açucarados, chocolates, gomas ou qual-

quer outro tipo de doce) 3 

 

 

 

 

Alimentos ricos em gordura e sal  (p. ex.: bata-

tas fritas, folhados ou qualquer outro tipo de 

snack frito) 3 

 

Os lanches (lanche da manhã e da tarde) co-

mo qualquer outra refeição devem ser parte 

integrante de uma alimentação completa, equi-

librada e variada, em especial nesta fase de 

crescimento. 2,3 

Nesta faixa etária, uma alimentação saudável 

é crucial para assegurar um bom desenvolvi-

mento físico e cognitivo, bem como para redu-

zir o risco de desenvolver doenças crónicas 

em idade adulta. 3,5 

O valor energético dos lanches deverá estar 

adequado ao gasto energético da criança nas 

suas atividades diárias.6 Devem também ser 

avaliadas as atividades extracurriculares fre-

quentadas (p. ex.: prática de atividade física). 

 1 iogurte natural 

sólido  

 4 morangos  

 3-4 c. sopa de   

flocos de milho 

 200ml leite  

 ½ pão de centeio 

 1 fatia de fiambre 

 1 cenoura média 

 2 triângulos de 

queijo   

 2 tostas de trigo  

 5 tomate cherry  

 1 iogurte sólido de 

aroma 

 1 pêra pequena  

 2 c. sopa de aveia 

em flocos 
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Manhã 
Tarde 
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