 UMA LANCHEIRA
SAU DAVEL PARA
SEU FILHO
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Um dos grandes desafios dos pais no cotidiano escolar é a preparacao de lancheiras de uma
forma que una sabor, praticidade e alimentacdo saudavel.

Com a correria tdo comum do dia a dia e horarios apertados, basear a alimentac¢ao dos filhos
em produtos industrializados e altamente processados parece ser a opcao mais facil. Com
isso, a lancheira escolar acaba ndo possuindo diversas vitaminas, fibras e proteinas que sao
importantes para o desenvolvimento da crian¢a e para evitar doencas durante a vida adulta,
como diabetes e hipertensao.

Uma alimentacao saudavel e balanceada também é importante para o rendimento escolar da
crianca. Com um cardapio bem preparado, a lancheira pode garantir a energia necessaria para
que a crianc¢a consiga focar nos estudos e brincar com os coleguinhas.

Felizmmente, existem diversas receitas caseiras que unem praticidade no preparo, sabor e os
nutrientes necessarios para que vocé possa montar uma lancheira que fara a alegria de qualquer
crianca. Nesse ebook, a nutricionista Karin Paciulo e o site Namu Cursos reunem algumas dessas
receitas e dao dicas importante para que vocé possa planejar e montar um cardapio semanal,
ganhando assim tempo sem abrir mao da qualidade!

Chega de lancheiras cheias de gorduras trans e aditivos quimicos! E hora de por a m3o na massal!

Vamos la?



Dicas da nutricionista Karin Paciulo

Ao planejar o cardapio da semana, lembre sempre que
uma boa lancheira deve ter uma fonte de proteinas
(queijos, carnes, iogurtes, entre outros), uma fonte de
energia (carboidratos, como paes e bolos), e alimentos
naturais, como frutas ou legumes.

Diversos alimentos podem ser preparados com
antecedéncia e para a semana toda, como bolos,
biscoitos e alguns legumes (sempre verifique se é
possivel resfriar ou congelar o alimento sem que haja
perda de nutrientes).

Aproveite também e inclua as criancas no preparo
de alguns pratos mais simples. Além dela se divertir
enquanto aprende sobre o valor dos alimentos
naturais, esse momento de integracdo familiar pode

ser importante tanto para os pais quanto para o0s
filhos.
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Sugestao de Cardapio Semanal para um Lanche Saudavel:

Segunda - Feira Terca - Feira Quarta - Feira Quinta - Feira Sexta - Feira
Lanche de pao integral Castanhas Ovinhos de codorna Biscoito de polvilho Panquequinhos de
com queijo. oleaginosas cozidos com azeite e batata doce bananas integrais
Tomatinho cereja Morango Cookies integrais Uvas Cenoura no palito crua
i : . o Chocolate 50%
Banana Bolo de milho Suco de maracuja Rolinhos de queijo cacau [250)
Bebida: agua de coco Agua Magca Suco de goiaba Suco de uva integral

outras opcoes de lanches sauddveis para compor as lancheiras
- Pipoca estourada na panela - logurte natural com frutas, mel e
com 6leo de coco granola - Biscoitos integrais
- Tapioca com requeijao - Milho verde

- Bolo de cenoura integral - Rolinho de pao folha com paté

- Bolo de macga integral - Melancia e meldo em bolinhas
(usar boleador)

- Batata doce chips
(assada) - Muffins de fuba com goiabada

- Ovo cozido - Pepino em tirinhas

@ NAMU 2MAaRrias
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ingredientes

- 1 copo americano de milho verde
debulhado cru - 1 copo de leite

- 1 copo de acucar demerara

- 1/2 copo de 6leo de girassol ou 6leo
de coco

- 5 ovos inteiros
- Coco ralado

- 1 colher de sopa de fermento em pé
quimico

Modo de Preparo
Bater tudo no liquidi cador e colocar por ultimo o fermento

(misturar). Assar em forma untada. 2 ) " 4
A PORCAO: 9 PEDACOS

- Pode ser congelado por 60 dias. >

ﬁ TEMPERATURA

DO FORNO:180°C
z\

TEMPQINO FORNO
30 min . .




r

Panquequinhay

'PORCAO: 3 MINIS
PANQUECAS

ingredientes

- 1 banana nanica madura

- 4 colheres de aveia em 0cC0OS Nnos ou
farinha de trigo integral - 1 ovo

- canela em pé
- 1 colher de café de fermento

- 6leo para untar

Modo de Preparo

Amasse a banana com garfo e misture os demais ingredientes até
ficar uma massinha homogénea.

Em uma frigideira antiaderente, coloque um o de 6leo e, com
colheradas, va colocando a massa. Deixe dourar de um lado e vire
para dourar o outro.

Pode ser consumida pura ou com geleias, mel ou melado.

Se a banana ndo estiver muito madura, acrescente um pouco de
mel na massa.

- Ndo deve ser congelado.



ingredientes =
2505 de polviho azedo Biscoito de .

polvilho ¢
batqm doce

e

- 75 ml de azeite
- 2 colheres de ché de sal

- 250g de batata doce cozida e
amassada (cerca de 2 batatas) - Cerca
de 160ml de agua

Modo de Preparo

Em uma tigela coloque o polvilho azedo, o azeite e o sal
e misture até formar uma farofa. Adicione a batata-doce
cozida e amassada e misture bem. Acrescente a agua
a0s poucos e amasse bem até a massa ficar mole, mas
desgrudando das mdos. Modele a massa na forma que
quiser e leve para assar em forno baixo pré-aquecido a
160°C por 35 minutos. Retire do forno e deixe esfriar.




ingredientes

- 400g de mandioquinha (3 xicaras,
cozidas e amassadas)

- 250g de polvilho doce (4 xicaras)
- 250g polvilho azedo (3 xicaras)

- 1 xicara cheia de agua morna (pode ser a
agua do cozimento da mandioquinha)

- 3/4 de xicara de azeite ou Oleo de canola
- 12 de colher de sopa de tomilho seco
- 1 colher de sopa de orégano

- Sal a gosto

Modo de Preparo

Cozinhar a mandioquinha. Amassar com garfo e misturar com as
maos os demais ingredientes até a massa ficar homogénea. Fazer
bolinhas pequenas e colocar na assadeira sem untar. Assar a 1500C
por aproximadamente 30 min.

As bolinhas também podem ser congeladas cruas.

- Pode ser congelado por 60 dias.

ad
ao oe

mandioquinha

PORCAO: Tamanho
equivalente a um pao
de forma.
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PORCAO: 9 PEDACOS

TEMPERATURA
DO FORNO:180°C

TEMPO NO FORNO
~ 20min

ingredientes

- 5 bananas nanicas maduras
- 1 cenoura

- 12 xicara de 6leo de canola

- 3 ovos

- 2 xicaras de aveia

- 1/2 xicara de acucar mascavo
- Castanhas picadas

- Canela

- 1 colher de sopa de fermento em pé

Modo de Preparo

Bata as cenouras e as bananas, os ovos e o 6leo no liquidificador.
Misture numa travessa os ingredientes secos, e depois misture a
massa batida no liquidificador. Coloque no forno para assar.

- Pode ser congelado.



ingredientes

- 2 xicaras de aveia em 0COS NOs OuU quinoa
em 0cos - 4 macgas

- 1 xicara de 6leo de canola
- 3 ovos
- 1 colher de cha de canela em pé

- 3 colheres de sopa de uva-passa (opcional) -
1 colher de sopa de fermento em po6

- 1 xicara de aglicar mascavo ou demerara

Modo de Preparo

Bata a aveia, a casca das macas, o 6leo, os ovos, a canela e o
acucar mascavo no liquidificador. Misture com a polpa da maca
picada, a uva-passa e o fermento. Coloque em forma untada e
asse em forno pré-aquecido por aproximadamente 25 minutos.

- Pode ser congelado. PORCAO: 9 RHA')S




i ingredientes
H am burguer - 500g de carne moida magra

- 1 colher de aveia em flocos finos ou
farinha de arroz integral

- 1 ovo inteiro

- 12 cebola picadinha

- salsinha e cebolinha

- sal e pimenta do reino a gosto

- 0leo de girassol para untar a frigideira ou assadeira

Modo de Preparo

Misturar todos os ingredientes até ficar com uma consisténcia

, - uniforme e no ponto de modelar os hamburgueres.

QmPQRQAQ 10 MINI Grelhar os hamburgueres na frigideira untada ou assar no forno
: HAMBURGUERES até dourar.

- Congelar os hamburgueres ainda crus por 60 dias. Leva para
assar congelado mesmo.




ingredientes

-500g de peito de frango moido sal a gosto

-4 paes de forma integral (esfarelado) _cebolinha a gosto

"1 fatia pequena de cebola -1 xicara (cha) de farinha
-3 dentes de alho de milho

_pimenta a gosto -2 unidades de ovos

Modo de Preparo

Acrescentar a cebola e 0 alho ja picados ao frango e misturar. Ajustar
pimenta, sal e cebolinha na mistura e deixa-la bem homogénea.
Moldar bolinhos e ajustar as laterais de forma a fazer os nuggets.
Empanar os nuggets passando no ovo primeiro e depois na farinha
de milho. Assar por 30 minutos a 2000C. em forno pré-aquecido por
dez minutos a 2000C

Dicas:

- O nugget cru pode ser congelado (15 dias) de forma interfolhada
com papel filme; - A farinha de milho pode ser substituida por farinha
de linhaca ou aveia.

r
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caseiros
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é PORCAO: 10 NUCGETS
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I Eduque seus filhos para apreciar a boa comida. Coloque-os
na cozinha, mostre de onde vem os alimentos. Ensine-os a
cozinhar, preparar receitas simples e a provar diferentes
sabores. Crianca que come bem ¢ crianca sauddvel. E

crianca sauddvel, é crianca feliz! l
[
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O Portal NAMU nasceu do interesse de seus criadores em promover e inspirar mudanc¢as na sociedade.
Apartidario e plural, o portal apresenta desde 2013 uma plataforma aberta a debates e temas ligados
a qualidade de vida e a expansao da consciéncia.

Tendo a yoga, o pilates e a gastronomia como 0s principais vertentes da empresa, compartilhamos
ensinamentos em aulas, entrevistas e palestras com as maiores referéncias nacionais e internacionais.
E foi com o grande sucesso das aulas no YouTube que surgiu a inspiracao de criar o Namu Cursos, a
primeira plataforma brasileira de cursos online completamente focada em uma vida equilibrada.

Com a missao de oferecer conteudo didatico e especializado para quem deseja ter mais qualidade de
vida e aulas em formato de video e apostilas de apoio, a plataforma conta hoje com mais de 30 cursos
para quem deseja aprender yoga, pilates e alimentacao saudavel.

Namu, que significa arvore em coreano, simboliza o conhecimento e suas ramificacdes. O NAMU acredita
gue a educacao € a melhor forma de mudar o mundo, e que o0 conhecimento deve ser espalhado entre
as pessoas.
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namucursos.com.br


http://namucursos.com.br

A 2Marias Nutricdo Saudavel nasceu da necessidade pessoal de uma made que, assim como muitas
outras maes, tinha que dar conta da vida profissional e filhos sem deixar de lado a preocupacao com a
alimentacdo saudavel.

Sem conseguir encontrar muitas op¢des de produtos infantis no mercado que atendessem a sua
expectativa, a nutricionista Karin Paciulo decidiu criar uma linha de comidinhas totalmente naturais,
sem conservantes, com ingredientes organicos e praticas, ajudando assim outras maes na alimentacao
de seus filhos.

A 2Marias cresce a cada dia, sempre com a preocupacdo de levar aos consumidores produtos naturais,
organicos, sem nenhum ingrediente artificial, com respeito também ao planeta e, principalmente, as
criancas, apresentando uma alimentacdo natural com conceito de“ comida deverdade”, com praticidade!
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http://www.2mariasnutricaosaudavel.com.br

