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A escola é certamente um local onde os habitos alimentares
saudaveis devem ser ensinados, estimulados e praticados.
Pensando nisso, o Colégio Evolucao desenvolve, ha 13
anos,um sistema de cardapio sugerido, onde os pais podem,
mensalmente, encontrar opgoes diarias de lanches nutritivos
para seus filhos. Aos poucos, a crianca compreende e se
apropria de bons habitos alimentares reconhecendo sua
importancia para uma melhor qualidade de vida. Todavia, cabe
a familia a manutencao das praticas saudaveis apropriadas
pelo filho também no ambiente familiar bem como no envio
diario daquilo que esta proposto no cardapio.

(/ Sexta \)

Pao de queijo OU
pipoca + salada de
frutas + suco

\ _/

Evite suco de caixinha, achocolatado ou qualquer alimento que contenha edulcorante natural ou artificial, evite também acucar invertido e sucralose. Esses
edulcorantes podem prejudicar as papilas gustativas, podem estimular a vontade de comer doces, e também aumentar irritabilidade e falta de concentragao.

ATENCAO para a quantidade de aclicar em bebidas industrializadas:
SUCOS DE CAIXINHA de5 a8colheres/ ACHOCOLATADOS 8colheres/ REFRIGERANTES 12 colheres

*colher de 3g

Os alimentos que necessitam de refrigeracao deverao ser personalizados com o nome da crianca e a respectiva turma.

S6 devera ser enviada apenas a quantidade de alimentos que a crianga costuma lanchar.
Todo lanche que sobrar, sera devolvido na lancheira, para um melhor acompanhamento da familia.




Receita: Muffinde Banana

Ingredientes:

-2bananasmaduras;
-1/2xicara(cha)azeite;

- 2xicaras (cha)debicarbonatodesaodio;
-1xicara(cha)deaclicarmascavo;

-1 colher(cha)depassas, nozes (opcional)

Mododepreparo:

- Amasseasbananas, adicioneoazeiteemisturebem;
- Acrescente afarinha, osaleobicarbonato de sodio e misture novamente, sembater;

- Coloque a massa em forminhas e leve para assar em forno 180°C, por aproximadamente 30 minutos até dourar ou, quando espetar o
palito, estesairseco;

-Decorecomas passasounozes;

-Sirvaem seguidaeboarefeicao.
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