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FAÇA DO MEU LANCHE UM ARCO-ÍRIS COLORIDO DE SABORES E ALIMENTOS SAUDÁVEIS!
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DESCUBRA AS DELICIOSAS RECOMENDAÇÕES DA SRE!...
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Contextualização:


Decorrente da implementação do pagamento das refeições escolares na Educação Pré-Escolar e 1º Ciclo do Ensino Básico, tornou-se fundamental assegurar um conjunto de diretrizes específicas que visem a promoção contínua e necessária sustentabilidade do processo de educação alimentar (aplicável na situação abaixo descrita), eixo estratégico na política alimentar educativa saudavelmente “alimentada” pela Secretaria Regional de Educação (SRE).

Este documento destina-se às Escolas Básicas do 1º Ciclo com Pré-Escolar da R.A.M., designadamente às Direções Escolares e Encarregados de Educação, aplicando-se apenas às situações/dias em que a não opção pela alimentação escolar justifique a necessária complementaridade de um lanche proveniente de casa com vista a cobrir as necessidades alimentares/nutricionais para um dos turnos diários frequentados (o outro lanche é sempre assegurado via ASE).
Na perspetiva da colaboração activa de todos os elementos neste processo (especial ênfase, encarregados de educação), consideramos que a prossecução dos objetivos delineados estará seguramente facilitada pela existência de instrumentos orientadores e reguladores que constituam para os encarregados de educação um apoio na escolha facilitada de merendas escolares saudáveis (situações em que a opção escolhida – “extra escola” assim o determina).

Para o efeito, e não obstante a preferência que julgamos deverá constituir a opção pela alimentação escolar (aprendizagem alimentar facilitada pelo efeito de grupo…), a SRE, através da DRPRI, estabeleceu em harmonia com as ementas escolares preconizadas e a par da crescente oferta alimentar saudável diversificada, um conjunto de diretrizes que deverão constituir o mote para a elaboração de uma “cesta” recheada de cores, aromas e sabores deliciosamente saudáveis. 
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contribua para que um lanche saudável seja um momento de magia e muita diversão! 
A saúde agradece!
Critérios para a selecção de alimentos autorizados/não permitidos:

Sendo a escola um espaço privilegiado para a adopção de hábitos alimentares saudáveis e, considerando os objetivos e princípios estratégicos que norteiam a política da SRE no âmbito da promoção de uma alimentação saudável, as opções alimentares são um aspecto de particular relevância, determinante para o sucesso desta intervenção. 
Assumindo que o refeitório escolar deverá, em qualquer circunstância, ser um verdadeiro “centro de aprendizagem da vida em sociedade”, a SRE privilegiou alimentos/produtos alimentares que, pela sua composição nutricional (e quando integrados no contexto de um adequado planeamento das refeições), constituem uma mais valia para o crescimento e desenvolvimento das crianças. 

Considerando que a escola deverá ser também um exemplo de pedagogia alimentar, há alimentos que, pela sua composição nutricional, não deverão ser disponibilizados pelos encarregados de educação às crianças sob pena de comprometerem a processo de aprendizagem que nesta área tem vindo a ser desenvolvido.
A responsabilidade na educação alimentar deverá ter como base uma lógica integral que envolva a família e a escola. Se a opção é trazer o lanche de casa, contribua para uma alimentação saudável adoptando as recomendações que se seguem!
constituição dos lanches

· LISTA DE ALIMENTOS/ PRODUTOS AUTORIZADOS

1. laticínios
a) Leite meio gordo simples (branco, sem adição de açúcar);
b) Batido de leite com fruta fresca e/ou seca e/ou congelada sem adição de açúcar;
c) Iogurte natural, de aromas, com polpa ou pedaços de fruta, sólidos ou líquidos, sem adição de edulcorantes e, sempre que possível, sem adição de açúcar;

d) Queijo fresco, curado e fundido ou requeijão;
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2. Fruta

a) Fruta fresca em peça (preferir a fruta da época);
b) Salada de fruta preparada com fruta fresca e/ou frutos secos (sem adição de açúcar);
c) Frutos secos diversos (sem adição de sal);
3.hortícolas
a) Hortícolas diversos (alface, cenoura, couve roxa, tomate, pepino, etc…);
4. Bebidas

a) Sumos naturais de fruta e/ou vegetais (sem adição de açúcar e/ou edulcorantes);
b) Sumos 100% e néctares (mínimo 50% de teor de fruta);
c) Água – rede pública ou engarrafada (não gaseificada e sem aromas);
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d) Infusão e chá de ervas aromáticas;
5. cereais  e derivados
a) Diferentes tipos de pão, preferencialmente pouco refinados (ex: pão integral, pão de mistura, centeio…), simples ou adicionados de: 

a1) Manteiga;
a2) Fiambre (preferencialmente de peru ou frango – retirar sempre qualquer gordura visível);
a3) Queijo meio-gordo/magro fresco, curado e fundido, requeijão;
Nota: Sempre que possível, as sandes deverão ser enriquecidas com vegetais crus ou pouco cozinhados ou fruta (ex: alface, cenoura, tomate, pepino, banana…)
b) Flocos de cereais pouco açucarados (tipo corn-flakes, muesly, flocos de aveia); 

c) Bolacha tipo Maria/torrada;

· lista de Alimentos/ Produtos não Autorizados
a) Leite aromatizado com chocolate, baunilha ou outros;

b) Refrigerantes (inclui bebidas com cola, ice tea e águas gaseificadas ou não com aromas);
c) Chocolates ou produtos com chocolate na sua composição;
d) Gelados;
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e) Produtos de pastelaria (ex: bolos) e confeitaria;
f) Geleia, marmelada e/ou compotas;
g) Pudins e outras sobremesas doces;
h) Concentrados de sumo;
i) Barras de cereais;
j) Produtos de charcutaria (ex: presunto, salame, salsicha…) com elevado teor de gordura, sal e aditivos;
k) Margarina, maionese, ketchup, mostarda e outros molhos com elevado teor de gordura, açúcar ou aditivos;
l) Tiras de milho, batatas fritas, aperitivos, pipocas doces ou salgadas;
m) Rissóis, croquetes, pastéis de bacalhau, panados e folhados;
n) Rebuçados, caramelos, chupas, pastilhas elásticas e gomas;
o) Hambúrgueres, cachorros quentes e pizzas;
p) Flocos de cereais e bolachas não incluídos na alínea 5);
q) Açúcar e produtos açucarados;
r) Fruta cristalizada e em calda. 




BOM APETITE!








� O iogurte natural (sem açúcar) deverá constituir a opção preferencial.
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