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Consuma uma
variedade de alimentos
para obter todos 0s
nutrientes essenciais.




O costume de comer na mesa,
seguindo regras e respeitando
o momento, contribui para o
da crianca em assimilar as
refeicbes como um momento
Importante do dia.



Auxma a minimizar a
“ansiedade alimentar” que
afeta o consumo de
alimentos mais ricos em
acucares e gorduras.
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Consuma frutas el
vegetais coloridos”
para uma explosae
de nutrientes e
antioxidantes.




pLANEJAMEN
DE REFEICOES

Prepare as suas refeicoes e
dos seus filhos com
antecedéncia para escolhas
saudaveis durante

a semana.



Tao Importante como o
gue comer, € a forma com
gque comemos. Ao comer
doces, por exemplo, dé
preferéncia para ingerir
7~  ©essesalimentos num
! K‘ // Unico momento do d a,
,g| assim como mastigando
pelo menos 20 vezes.
Assim se prevé ainda mais
O acumulo de acucares na
boca.
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Montar um prato ou
uma lancheira saudavel
e divertida para os
pequenos pode ser

essencial

1.Massa de talharim com
beterraba e ervas finas
?2.Frozen vitaminado

3.Coxinha de trango saudavel









1.Misture a batata-doce com o frango desfiado e a farinha.

2. Tempere com sal, pimenta e misture bem até ficar homogéneo.
3.Pegue por¢des com uma colher e amasse nas maos.

4.Recheie com o requeijao e feche moldando como uma coxinha.
5.Empane os salgadinhos no flocao de milho.

6.Acomode-os na Airfryer e cozinhe a 200 °C por 10 minutos.

7.Esta pronta para servir.



Participacao dos pais na saude bucal: dieta nao-
cariogénica e higiene bucal
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