CAROLINA PIMENTEL

LANCHEIRA SAUDAVEL

A infancia é um periodo de pleno crescimento e desenvolvimento, garantir uma
alimentagdo saudavel com a ingestdo adequada e necessaria dos nutrientes para promover a

saude das criancas é essencial.

Ainda, é na infancia que os habitos alimentares se formam, por isso a importancia de as

criancas aprenderem, desde cedo, a ter uma alimentacdo saudavel, variada e equilibrada.

O comportamento alimentar da familia e as praticas adotadas na alimentacdo da crianca
contribuem na formacao e no padrao de sua alimentacdo. Mas sabemos também, que introduzir
e manter uma alimentacao sauddvel, principalmente rica em frutas, verduras e legumes, ndo é

tarefa facil.

E, embora uma pessoa, e em particular uma crianga, tenha o peso e tamanho corretos
para sua idade e potencial genético, e pareca relativamente saudavel, eles podem estar
sofrendo de deficiéncias nutricionais que podem ter impactos em seu desenvolvimento,
habilidades fisicas, cognitivas e salde em geral. Muitas vezes essas deficiéncias sdo de vitaminas

ou minerais que precisamos em concentra¢des muito pequenas.

Pensar e programar o que enviar na lancheira das criangas, compor lanches praticos e
atrativos — mas ainda assim nutritivos — exigem muita criatividade, tempo e disposicdo, algo

cada vez mais raro na rotina corrida de pais e cuidadores.

Dessa forma, para que nao haja atrasos nem desespero na hora de sair de casa, a
palavra-chave é organizagao! Primeiramente, é importante analisar as necessidades individuais.
Seu filho(a) estuda em periodo parcial ou integral? Quantos lanches ele faz na escola? Ele pratica
atividades fisicas intensas? Come antes de sair de casa? Coloque todas as informagdes para que

consiga visualizar quantas (e quais) refeicdes devera providenciar por semana.

Mas calma!l Nem sempre vai dar tempo de preparar tudo e imprevistos podem
acontecer. Dessa forma, ter em casa alguns itens industrializados pode funcionar nesses dias
atribulados. Atualmente, ja temos no mercado produtos mais sauddveis. Leia o rétulo e se
atente as informacgdes nutricionais e lista de ingredientes para escolher op¢des com menos

acucar, sddio e conservantes, além de conterem vitaminas e minerais.
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Por outro lado, é importante que esse tipo de situacdo ndo seja uma regra! Por isso, uma

dica é buscar sempre receitas praticas e convidar os pequenos para te ajudar na cozinha.

E ndo se esqueca: é muito importante darmos bons exemplos na pratica de uma

alimentacdo saudavel, jd que serviremos de modelo para os nossos pequenos.

Espero que vocé aproveite todas essas dicas e transforme o momento de preparar as

lancheiras em uma tarefa facil e divertida!

Para atender as recomendacgdes nutricionais do(a) seu(ua) filho(a) vocé deve incluir o
numero de porgdes didrias recomendadas (descritas na tabela abaixo) para criangas em idade

pré-escolar e escolar de acordo com os grupos da Piramide Alimentar (Figura 1.)

Nivel da Grupo alimentar Idade Idade pré-
piramide 1a2anos escolar e escolar
1 Cereais, paes, tubérculos e raizes 5 5
Verduras e legumes 3
? Frutas 4 3
Leites, queijos e iogurtes 3 3
3 Carnes e ovos 2 2
Feijoes 1 1
Oleos e gorduras 2 1
! Aclcar e doces 1 1

www.carolinapimentel.com.br
/dracarolinapimentel



CAROLINA PIMENTEL

Figura 1. Piramide alimentar para criangas.

Fonte: Adaptado de: Philippi et al., 1999 e Guia alimentar para criangas menores de 2 anos, Ministério
da Saude, 2005.

Para te ajudar, listamos a quantidade de alimentos equivalente a 1 porgao em medidas

caseiras para criangas de 1 a 3 anos. Acima dessa idade, é s6 dobrar as quantidades.

Grupo Paes e Cereais
e Arroz Branco cozido: 2 colheres de sopa

e Batata cozida: 1% colher de servir ou 1 unidade pequena

Macarrdo: 2 colheres de sopa

P3o francés: % unidade

P3o de forma: 1 unidade

Farinha mandioca: 1% colher de sopa

Grupo de Verduras e Legumes

e Legumes cozidos: 1 colher de sopa picado
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Legumes crus: 1 a 2 colheres de sopa
Verdura (folhas cruas): 3 médias/ 6 pequenas

Verdura (folhas cozidas/refogadas): 1 colher de sopa

Grupo das Frutas

Banana nanica: % unidade

Mamao papaia: ¥ unidade pequena
Maga média: % unidade

Suco de laranja: % copo de requeijao
Goiaba: % unidade pequena

Laranja: 1 unidade pequena

Grupo das Leguminosas

Feijdo cozido (graos): 1 colher de sopa
Lentilha cozida: 1 colher de sopa rasa
Ervilha cozida: 1 colher de sopa

Grdo de bico: 1 colher de sopa

Grupo das Carnes e ovos

Carne de boi cozido/refogado/grelhado: 2 colheres de sopa rasas ou % bife pequeno (35g)
Carne de frango cozido/grelhado: % sobrecoxa ou 1 filé pequeno (35g)

Carne de peixe cozido/grelhado/refogado: 1 posta pequena (65g)

Ovo Cozido: 1 unidade

Ovo frito na agua: % unidade

Bife de figado: % bife pequeno (35g)

Grupo do Leite e derivados

Leite: 1 xicara de cha
logurte natural: ¥ pote (60g)
Queijo mucarela: 2 fatias (20g)

Queijo minas: 1 fatia (25g)
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Grupo dos Oleos e gorduras

e Azeite de oliva ou dleo vegetal: 1 colher de sobremesa (4g)

e Manteiga ou margarina: 1 colher de sobremesa (5g)

Grupo dos Agucares (apds 2 anos de idade)
e Acucar refinado: 1 colher de sopa (14g)
e Acucar mascavo: 1 colher de sopa (18g)

e Geleia: 2 colheres de sobremesa (23g)

Outra forma mais ludica de conhecermos o tamanho das por¢bes é através de

comparagoes da quantidade de alimento com a palma da mao ou algum dedo.

Medida das maos Equivaléncia Alimentos Calorias (kcal)
Arroz e massas 200
Punho fechado Frutas 75
Vegetais 40
Carnes 160
Palma Peixes 160
Aves 160
Nozes 170
1 Punhado
Uvas passas 85
Chips 150
2 Punhados
Pipoca 120
Pasta de amendoim 170
Polegar
Fatia de queijo 100
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Oleo vegetal 40
Ponta do polegar
Maionese 35

Fonte: Adaptado e traduzido de Frates, B. et al., 2019.

Alimentacdo saudavel é aquela que atinge as recomendagGes nutricionais de acordo
com a idade escolar, prioriza os alimentos in natura ou minimamente processados, levando em
consideracdo a qualidade do alimento oferecido, assim como aos padrdes culturais e regionais
de cada crianca. Além disso, ela deve evitar o consumo excessivo de alimentos ultraprocessados
ricos em calorias, aclcares, sal, gorduras ruins e aditivos quimicos artificiais (realcadores de

sabor, conservantes, aromatizantes e estabilizantes).

Vale a pena lembrar que nessa idade, os pais e os cuidadores sdo os principais
responsdveis pelas escolhas e pelos padrdes alimentares que irdo influenciar diretamente na

rotina alimentar.

A hora do lanche é sempre um momento muito esperado pelas criancas, e é nessa hora
que eles repdem as energias e 0s nutrientes necessarios para aprenderem e brincarem ainda
mais depois do recreio. Tome cuidado, pois se a crianga nao tiver energia suficiente, ela podera
se sentir cansada e até mesmo apresentar dificuldades de concentrac¢do e aprendizado. Por isso,

saibam quais alimentos ndo poderao faltar no lanche da escola:

e Um liquido: para repor as perdas nas atividades fisicas, sempre dando preferéncia a
prépria agua.

e Uma fruta: pratica para consumir seja com casca (magd, banana, uva, goiaba) ou cuja
casca possa ser retirada com facilidade (banana, mexerica) ou picadas prontas para o
consumo (manga, meldo, abacaxi, melancia).

e Um tipo de carboidrato: para fornecer energia. Paes (integral, sirio, caseiro), bolo caseiro
(Deve-se ter cuidado com a quantidade, pois é apenas parte do lanche), milho cozido ou
até mesmo uma pipoca preparada em casa.

e Um tipo de proteina: as proteinas lacteas sdo muito bem aceitas pelas criangas, como
queijos, requeijoes, patés de atum ou de frango com creme de ricota, iogurtes (somente

se for possivel manter em temperatura adequada). Hoje em dia também encontramos
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muitas opcOes proteicas a base de vegetais, por exemplo: pastinha de tofu, hommus ou

pasta de castanhas*.
*Atencdo: Devemos ter um cuidado especial se o seu filho ou filha tiver alergia as castanhas ou
ao gluten ou a proteina do leite. Dependendo do caso, até mesmo uma quantidade minima
desses ingredientes pode causar graves consequéncias as criancas. Por isso, fique sempre
atendo aos rotulos nutricionais (falaremos um pouco mais abaixo), evite a contaminacdo
cruzada desses alérgenos em casa na hora de preparar as refei¢cGes e ndo deixe de avisar a escola
sobre quais alimentos devem ser evitados na escola, principalmente no caso do maiores que

compartilham os lanches.

Nova rotulagem nutricional

O papel do rétulo em uma embalagem é ser o elo de comunicagdo entre o produtor e o
consumidor final. Por isso, é sempre importante olhar quais as propriedades nutricionais do

alimento que estdo presentes na rotulagem nutricional.

Para ajudar na decisdao na hora da compra, uma nova norma sobre rotulagem de

alimentos foi aprovada no final do ano passado. Veja sé o que mudou:

Inclusdo da rotulagem frontal: foi desenvolvido um design de lupa para identificar o alto

teor de trés nutrientes: aglcares adicionados, gorduras saturadas e sodio;

e Tabela nutricional: passara a ser obrigatéria a identificagdo de aglcares totais e adicionais,
a declaragdo do valor energético e nutricional por 100 g ou 100 ml, para ajudar na
comparacdo de produtos, e o nimero de por¢des por embalagem;

e Para afastar a possibilidade de uso de contrates que atrapalhem a leitura, a tabela passa

a ter apenas letras pretas e fundo branco.

Além dessas mudangas, também continua sendo importante prestar atengdo:

e Nallista de ingredientes, que estao sempre descritos em ordem decrescente de utilizacao
nos produtos, por exemplo, os ingredientes que aparecem primeiro sdo utilizamos em
maiores quantidades, seguidos pelos que sdo utilizados em menores quantidades. E
lembre-se, se nessa lista de ingredientes tiver algum nome estranho que a sua avd nao

reconheceria como comida, melhor evitar!
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Na lista de alergénicos, ja que os rétulos devem destacar a presenca ou risco da presenca
das substancias que mais causam reacgdes alérgicas na populacdao mundial: trigo (centeio,
cevada, aveia e suas estirpes hibridizadas), crustdceos, ovos, peixes, amendoim, soja, leite
de todos os mamiferos, améndoa, aveld, castanha de caju, castanha do Pard, macadamia,
nozes, pecd, pistaches, pinoli, castanhas, além de latex natural. Os produtos que
contiverem esses ingredientes devem trazer uma das seguintes informacgoes:
“ALERGICOS: CONTEM ou CONTEM DERIVADOS DE ou PODE CONTER (em razdo do risco

de contaminacédo cruzada durante o processo de fabricacdo);

No prazo de validade dos produtos.

Lugar de crianga também é na cozinha

Sempre que possivel, tente incluir as criangas na elaboracdo das combinacGes que irdo

compor a lancheira, assim como no preparo dos lanches em casa. Pode ser uma atividade ludica,

super divertida e que ainda ajudara a criar lacos mais afetivos com os pequenos na cozinha.

Durante essa tarefa:

Explore os 5 sentidos:

o Visdo: é o primeiro sentido a ser acionado. Utilize moldes ou cortadores, assim as
frutas, além de deliciosas, ficardo ainda mais divertidas;

o  Olfato: crie o habito de estimular sua filha a sentir o cheiro e identificar os aromas
dos alimentos;

o Audi¢do: os alimentos também podem nos proporcionar um prazer auditivo. Como
por exemplo: mastigar algo mais crocante, quebrar com as maos algum alimento mais
durinho, etc;

o Paladar: as preferéncias ou aversGes por certos alimentos serdo modeladas com o
tempo e, principalmente, pelos estimulos que ela experimentar;

o Tato: permita que sua filhe auxilie no preparo do lanchinho ou seja na lavagem das
folhas ou frutas ou até mesmo colocar a mdo na massa na hora de preparar um bolo ou
um biscoito.

Desperte a curiosidade e o interesse na descoberta dessas novas sensagdes juntos!
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Dicas culinarias

Mesmo em dias corridos ou quando a geladeira esta pedindo socorro, esses alimentos

garantem comida de verdade na lancheira das criangas:

Frutas frescas: tenha sempre frutas da estacdo na sua fruteira, que sdao mais acessiveis,
saborosas, nutritivas e baratas. Para adiantar, vocé pode preparar uma salada de frutas ou
deixar algumas frutas picadas (meldo, mamao formosa ou melancia) na geladeira;

Frutas secas desidratadas ou liofilizadas: essas versdes sdo super docinhas e faceis de
armazenar. Hoje em dia encontramos inumeras frutas liofilizadas no mercado, que passam
por um processo de conservacao capaz de manter grande parte das vitaminas e minerais das
frutas;

Ovo: pode cozido ou omelete cortado em tirinhas ou com cortadores divertidos. Ndo se
esqueca de incluir nessa lista os ovos de codorna!

Mix de castanhas: se a crianca ja tiver o hdbito de consumir esse tipo de alimento e nao for
alérgico. E uma 6tima opcdo pois ndo precisa de refrigeracdo, o Unico cuidado é guardar em
um pote com fechamento hermético para nao ficar rancoso e perder as propriedades
antioxidantes;

Pipoca caseira: que crianga ndo gosta de uma pipoca? Ainda mais se for para o lanche na
escola. Facil de fazer, garante a alegria dos pequenos na hora do recreio;

Tomate cereja e baby carrot: esses vegetais podem ser consumidos crus, sé ndo se esqueca
de higieniza-los corretamente;

Bolos e tortas caseiras: saiba que vocé pode congelar bolos e tortas em por¢des individuais
por até 30 dias. Com certeza, as versdes caseiras sao muito mais saudaveis que as
industrializadas, por isso, se fizer 1 receita e ndo for consumir tudo, pode porciona-la e levar

ao congelador para consumir ao longo do més.

Detalhes importantes

Na hora de preparar os lanchinhos, ndo se esqueca de higienizar corretamente tanto as

maos, os alimentos como os utensilios que fardo parte dessa refeicdo tdo esperada.
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Vale a pena manter um frasco pequeno de dlcool em gel 70% na mochila para que a
crianca possa utilizar ao longo das aulas e, principalmente, antes dos lanches (apds a lavagem

das maos).

Também é importante estar atento ao armazenamento do lanche e da agua, para que
sejam bem conservados até a hora do consumo, principalmente nos dias mais quentes do verao.

Para isso, se possivel, o ideal seria optar por uma lancheira e garrafinha de material térmico.

Exemplos de lanches para os pequenos

Para te dar algumas ideias de lanchinhos saudaveis e completos para as criancas,
elaborei a tabela abaixo. S3o sugestées de combinacdes que incluem todos os grupos
alimentares, com algumas preparagdes mais simples e outras receitinhas (em negrito) que vocé

podera preparar também juntamente com o seu pequeno.

Frutas e vegetais Carboidrato Proteina
Chips de banana Pao de “beijo” logurte
Uva Milho cozido Ovo de codorna cozido
Morangos Muffins salgados Snack de grao de bico assado
Agua de coco Biscoito integral Mix de sementes
Manga picada Mini crepioca
Panquequinhas de banana com uvas passas Vitamina de frutas
Cenoura ralada P3o sirio integral Hommus
Péra Bolinho de maga com canela Mix de castanhas
Tomatinho cereja Biscoito de arroz Mussarela de bufala
Melancia picada Pipoca com ervas Queijo em cubinhos
Banana Forminha de cenoura com cottage
Damascos secos P3o de forma integral Paté de atum
Maga Waffle de aveia Leite fermentado
Mini pao francés Frango desfiado com creme
Tangerina ou ponkan
integral de ricota
Bolinhos de uvas passas Pinhdo cozido
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Receitas saudaveis

Chips de banana

2 bananas (ndo tdo maduras)

Azeite de oliva ou outro dleo de sua
preferéncia

Temperos de sua preferéncia (doce: canela
em po, acucar mascavo, mel, melado de
cana, cravo em po ou salgado: sal de ervas,
curry, curcuma, pdprica defumada,
gengibre em pd, lemon pepper)

Foto: @juwatanabe

Modo de preparo: descasque as bananas e corte em fatias finas (2mm, aproximadamente).
Cubra uma assadeira com papel antiaderente. Distribua as fatias de bananas sem sobrepor,
pincele um pouco de azeite e salpique as especiarias e/ou temperos. Leve para assar em forno
preaquecido por 12 minutos a 160°C, se o forno estiver alto a banana ird queimar. Vire-as e volte
ao forno por mais 10 minutos, mas fique de olho. Depois retire do forno e coloque sobre um
papel toalha. Assim que elas sairem do fogo ainda estardo meio moles, mas nado se preocupe
assim que ela esfriar ficara crocante, caso contrdrio volte ao forno por mais 5 minutinhos. Sirva
ou armazene em um saquinho bem vedado ou um pote de vidro.

Pao de “beijo”

2 xicaras (chd) de batata doce (cerca de
300g)

2 xicaras (cha) de polvilho azedo
(aproximadamente 300g)

% xicara (chd) de azeite de oliva

% de xicara (chd) de dgua

1 colher (sopa) de orégano

2 colheres (sopa) de levedura nutricional ou
nutritional yeast (opcional)

Sal a gosto
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Modo de preparo: Antes de tudo, cozinhe a batata doce. Em uma panela com agua fervente,
coloque a batata doce picada e deixe cozinhar até ficar macia (espete um garfo e ele deve
atravessar com facilidade). Escorra bem e em seguida amasse-a ainda quente com um garfo, até
obter um puré uniforme. Reserve. Pré-aqueca o forno a 2002C. Em uma vasilha, coloque o
polvilho azedo, o azeite de oliva, a dgua, o orégano, o Nutritional yeast e o puré. Misture bem,
se preferir, pode amassar com as maos. Tempere com sal a gosto. Se necessario, acrescente um
pouco mais de agua até atingir a consisténcia ideal. Modele bolinhas de tamanho médio, e
cologue em uma assadeira antiaderente. Leve para assar por cerca de 35 minutos ou até os
paezinhos ficarem completamente assados e dourados. Caso utilize a fritadeira sem 6leo, asse
a 200°C por 15 minutos. Essa receita pode ser congelada (padezinhos crus) por até 30 dias.
Quando for assar, pode levar direto do freezer para o forno. Ndo precisam ser descongelados
antes do preparo.

Dica: Vocé conhece o nutritional yeast ou a levedura nutricional? E um alimento de origem
vegetal (podendo ser consumido pelos veganos) que agrega muitos nutrientes, principalmente
vitaminas do complexo B e sabor as preparacdes. Sdo flocos de levedura com sabor parecido
com queijo que podem ser utilizados em varias receitas.

Muffins salgados
1 cenoura pequena ralada ‘4../ / w ey
2 xicaras (chad) de farinha de aveia , - 2
% xicara (chd) de queijo parmesdo ralado
(separa um pouco para salpicar no final)
1 colher (sobremesa) de fermento em po y %
100ml de dleo vegetal o o X
100ml de leite da sua preferéncia : :
2 ovos

1 colher (chd) de orégano

1 colher (sopa) de gergelim torrado
Sal a gosto

Foto: @juwatanabe

Modo de preparo: Misture os ingredientes liquidos em uma vasilha. E os ingredientes secos em
outra vasilha. Adicione os liquidos na mistura seca. Ndo trabalhe demais a massa. Adicione um
pouco de orégano e uma pitada de sal. Coloque nas forminhas préprias para muffins ou
cupcakes e salpique o queijo ralado e o gergelim. Asse em forno 2002 C, préaquecido, por cerca
de 20 a 25 minutos, ou até que estejam dourados.

Dica: Vocé pode acrescentar os vegetais que tiver em casa, como: abobrinha, brécolis, couve-
flor ou espinafre. Uma 6tima maneira de agregar mais vitaminas e minerais nos lanchinhos dos
pequenos.
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Minis crepiocas com banana

2 colheres (sopa) de tapioca
1ovo
1 banana bem madura amassada

(. - '//
Foto: @juwatanabe
Modo de preparo: misture em uma tigela a tapioca, o ovo e a banana amassada. Em uma

frigideira antiaderente, adicione a mistura até formar um disco pequeno. Espere dourar de um
lado. Vire e deixe mais um minuto. Repita o processo até finalizar a massa. Sirva em seguida.

Waffle de aveia

1ovo

1 banana bem madura

3 colheres (sopa) de farinha de aveia
1 colher (café) de fermento para bolo
Canela a gosto

Foto: @juwatanabe

Modo de preparo: Amasse a banana e misture todos os ingredientes em um bowl. Se preferir
uma massa mais homogénea, pode bater no mixer ou liquidificador. Coloque um pouco da
massa ha maquina de wadffle e espere assar (o tempo pode variar de acordo com cada maquina).
Caso queira fazer panqueca, aquega uma frigideira antiaderente e coloque um pouco da massa.
Espere dourar de um lado e vire. Aguarde mais um pouco até dourar desse lado também.

Dica: Quanto mais madura estiver a banana, mais docinha ficard o waffle ou a panquequinha! E
se vocé tiver muita banana madura na sua fruteira, vale a pena congela-la (sem casca e ja
cortada) para utilizar em futuras receitas.
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Hommus

600g de grdo de bico cozido

% xicara (chd) de dgua

3 colheres (sopa) de azeite de oliva
% dente de alho ralado

Suco de 1 % limdes Tahiti

2 colheres (sopa) de tahine leve

Sal a gosto

Pdprica para decorar

1 fio de azeite de oliva para finalizar

Foto: Pinterest

Modo de preparo: Bata no liquidificador o grdo de bico, a 4gua e o azeite, um pouco de cada vez
até atingir a textura desejada. Adicione aos poucos o alho ralado, o suco de limao, o tahine e o
sal. Se necessdrio adicione mais azeite até atingir a textura desejada. Ajuste os temperos e
acrescente mais suco de limdo ou sal se for necessdrio. Sirva com um fio de azeite e finalize com
um pouco de pdaprica para decorar.

Bolinho de maga com canela

3 ovos

1 copo de iogurte natural

% xicara (chd) de dleo vegetal, da sua
preferéncia

1 xicara (chad) de agucar demerara

2 xicaras (chd) de farinha de trigo integral
2 magds raladas (com casca, sem
sementes)

1 colher (chd) de canela em po

1 colher (sopa) de fermento em po

Foto: @juwatanabe

Modo de preparo: Bata os ovos, o iogurte, o dleo, o aglcar e a farinha no liquidificador ou na
batedeira. Transfira essa mistura a uma vasilha e adicione as macgas, a canela e por ultimo, o
fermento peneirado. Coloque a mistura em forminhas de papel (dentro de formas de cupcake).
Finalize com fatias finas de maca e canela. Leve ao forno médio (1802 C) pré-aquecido por cerca
de 25 minutos ou até que colocando um palito ele saia seco.
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Pipoca com ervas desidratadas

2 colheres (sopa) de manteiga
3 colheres (sopa) de milho para pipoca .
1 colher (chd) de orégano desidratado

1 colher (chd) de tomilho ou alecrim g5 -?7 T
desidratado \x L ® -
1 colher (café) de sal @ Lo |

d- .,
‘S' - «V{ 4 " =4
/ ’& ’L ; ¢ 4
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Foto: Pinterest

Modo de preparo: Em uma panela, coloque metade da manteiga e o milho. Leve ao fogo médio
com a panela tampada, mexendo a panela (sem abrir a tampa) de vez em quando para ndo
gueimar. Quando parar de estourar, abra a panela, acrescente a manteiga restante, o sal e as
ervas desidratadas e misture rapidamente. Sirva em seguida.

Forminha de cenoura com cottage
1ovo

2 claras

1 xicara (chd) de queijo cottage

2 cenouras médias cozidas

1 colher (sopa) de amido de milho

1 colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) de queijo parmesdo
ralado

Salsinha picada (opcional)

Foto: @juwatanabe

Modo de preparo: Bata o ovo e as claras na batedeira até ficar uma mistura cremosa. Reserve.
Liquidifique o queijo e a cenoura. Retire e adicione os ovos batidos, amido e sal. Misture bem e
distribua a massa em forminhas para cupcake untadas. Polvilhe o parmesdo. Asse em forno
médio (1802C), preaquecido, por 30 minutos ou até que estejam douradas. Se desejar, finalize
com salsinha picada antes de servir.

Panquequinhas de banana com uvas passas

www.carolinapimentel.com.br
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1 banana bem madura

2 colheres (sopa) de farinha de aveia
1ovo

1 colher (sobremesa) de cacau em po

1 colher (café) de fermento quimico em pé
1 colher (sopa) de uvas passas

Foto: @juwatanabe
Modo de preparo: Amasse a banana e misture todos os ingredientes em um bowl. Se preferir
uma massa mais homogénea, pode bater no mixer ou liquidificador. Aqueca uma frigideira
antiaderente e coloque um pouco da massa. Em seguida, acrescente 4 uvas passas, formando
um "X". Espere dourar de um lado e vire. Aguarde mais um pouco até dourar desse lado
também.

Bolinhos de uvas passas

3 ovos

1 copo de iogurte natural

1/3 xicara (cha) de dleo vegetal, da sua
preferéncia

1 xicara (chd) de uvas passas

2 xicaras (chd) de farinha de aveia

1 colher (chd) de canela em po

1 colher (sopa) de fermento em po

2 bananas nanicas bem maduras
amassadas

Foto: @juwatanabe

Modo de preparo: Bata os ovos, o iogurte, o 6leo, as uvas passas, a farinha de aveia e a canela
em pé no liquidificador ou no mixer. Transfira essa mistura a uma vasilha e adicione as bananas
amassadas e o fermento em pd peneirado. Coloque a mistura em forminhas de cupcake untadas
e enfarinhadas. Leve ao forno médio (1802 C) pré-aquecido por cerca de 25 a 30 minutos ou até
que colocando um palito ele saia seco.
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Medicina do Estilo de Vida para criangas

A medicina do estilo de vida (MEV) abrange o uso de abordagens terapéuticas, baseadas

nos pilares de um estilo de vida saudavel, como uma dieta predominantemente a base de

alimentos integrais e vegetais, atividade fisica didria e regular, sono adequado, controle do

estresse, conexdes sociais, 0 ndo uso de substancias tdxicas e que causam dependéncia como

cigarro e dlcool, e outras formas que ndao envolvem remédios e servem para tratar, reverter e

prevenir doencas cronicas causadas por um estilo de vida ruim. E nada melhor que do atuar

nesses pilares o quanto antes, para que as criangas incorporem um estilo de vida saudavel desde

a infancia.

Saiba como vocé pode incentivar seus filhos a adotarem uma rotina mais saudavel

incluindo os pilares da MEV:

1. Alimentacdo saudavel:

A nutricdo tem um papel substancial em quase todos os aspectos da vida. Uma nutricao

ruim, ndo atrapalha somente o desempenho das tarefas diarias, como pode trazer

problemas de saude no futuro da crianca.

“Comer o arco-iris”: Consuma uma dieta com alimentos naturais,
particularmente vegetais e frutas, em uma variedade de cores. Desafie-se
montar uma paleta de cores com a comida.

Saciedade em alimentos baseados em plantas ricos em fibras: realce a
importancia do consumo de alimentos ricos em fibras (vegetais, frutas,
sementes e legumes). Ela é importante pois traz uma sensagdo prolongada de
saciedade, além de beneficios ao funcionamento do intestino dos pequenos.
Hidratacdo: lembrar que a suficiéncia de consumo de dgua é outro componente
critico em uma dieta sauddvel. O corpo comega a experienciar a desidratagao
antes que vocé se dé conta.

Atencdo as porc¢Ges: é importante aprender a manter as por¢des quando estiver
comendo alimentos com alta densidade caldrica.

Cozinhar em casa: reduzir a quantidade de refei¢Oes realizadas fora de casa traz

diversas vantagens como: economia de dinheiro, reducao das por¢des, controle

www.carolinapimentel.com.br
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de ingredientes, evitar alimentos processados, conectar com a familia em casa

a mesa de jantar.

Atividade fisica:

Recomendacio da Organizacdo Mundial da Saude: Criancgas e adolescentes: 60 min/dia

de atividades moderadas a intensas.

Auxilia no controle e prevencdao de DCNT e na perda de peso

Esta associada a melhora da motivacdo, resiliéncia, otimismo e confianga
Maior longevidade se comparada aos individuos ndo praticantes

Pode diminui 25 a 40% do risco de morte prematura

Como colocar em pratica: Pular corda, andar de bicicleta, pega-pega,
amarelinha, esconde-esconde e pula-pula. O exemplo dos pais aumenta a

disposicdo para as criancas para a atividade fisica.

A importancia do sono:

Recomendacao de horas de sono para cada fase de vida (minimo e maximo)

0-3

mecac

EEIRAEN,

7-8

4-11 129 3-5 6-13 14-17 18-25 26-64 Maisde
meses anos anos anos anos anos anos 65 anos

Fonte: Asarnow LD, McGlinchey E, Harvey AG, 2014

A qualidade do sono esta relacionada ao desempenho cognitivo, social e criativo
A privagdo cronica do sono estd associada ao ganho de peso excessivo

N3do seguir as recomendagdes pode resultar em descontrole de impulsos e
regulacdo do comportamento

Como colocar em pratica: Ler histérias antes de dormir ou outra atividade que
relaxe e acalme a crianca e ter horario fixo para dormir

www.carolinapimentel.com.br
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“A quantidade adequada de sono é aquela que faz a crianca ou adolescente acordar
sem dificuldades, sem sonoléncia excessiva durante o dia e sem afetar suas funcdes

cognitivas como memoria e atengdo.” (SBP)

4. Envolvimento social:

A motiva¢do depende da competéncia, da autonomia e das relagdes sociais.

e Individuos com relacdes e conexdes extensas vivem mais

e 0O envolvimento social ajuda na formacdo da fala e regula¢do das emocgdes

e Palavras e atitudes negativas dos adultos podem criar uma resisténcia da
crianca em estabelecer uma relacao

e 0O uso de aparelhos eletronicos tem sido associado a ansiedade e depressado na
adolescéncia

e Como colocar em pratica: Falar palavras de incentivo e encorajamento; evitar
gritos; incentivar conhecer e interagir com novas criangas; limitar o tempo em

aparelhos eletrénicos.

5. Criancas felizes e otimistas:

O otimismo é a esperanca e confianga sobre o futurou ou que algo sera bem sucedido.
A positividade é a pratica de ser ou a tendéncia de ter uma atitude otimista.
e A atitude otimista esta relacionada a morbimortalidade para doengas
cardiovasculares em homens.
e O otimismo influencia nas escolhas alimentares. Os individuos mais otimistas,
consumiram alimentos mais saudaveis.
e Como colocar em pratica: Rir faz bem; criei momentos de alegria como passeios

e histérias engragadas; comemore pequenas conquistas.

Consideragoes finais

As refei¢Bes, tanto em casa como na escola devem ser um momento de experiéncias
positivas, aprendizado e de muito afeto. Este pode ser o momento ideal para ampliar a

variedade de alimentos que a crianga costuma comer. Nunca é tarde para experimentar novos
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alimentos em novas preparacdes. Dessa forma, permitird que o pequeno passe a apreciar

alimentos de diferentes sabores, cores e texturas.

Vale a pena lembrar, mais uma vez, que as quantidades ideais servem apenas para a
familia ter alguma referéncia e ndo dever ser seguidas de forma rigida e controladora. Por isso,

devemos sempre respeitar as caracteristicas individuais de cada crianca.

Espero ter contribuido um pouquinho para que o momento do lanche na escola seja tao

esperado e aproveitado por todas as criangas!
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