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SA B IA? Programa de

Alimentacao
Escolar

O Programa Nacional de Alimentacao Escolar (PNAE) é um
programa que apresenta dois eixos, um da oferta dos alimentos e
outro da Educacao Alimentar e Nutricional (EAN). Em relacdo a
oferta dos alimentos no ambiente escolar existe a Lei 5.146/2013,
regulamentada pelo Decreto 36.900/2015, que trata da promoc¢do da
alimentacdo saudavel nas escolas do DF.

E importante lembrar que a alimentacdo escolar envolve tanto os
alimentos ofertados pelo Programa de Alimentacao Escolar do DF
(PAE/DF), como os enviados pela familia, de acordo com o artigo 1° da
Lei 11.947/2009.

Ou seja, nao é recomendado que se leve alimentos de casa,
por conta da escola ofertar todas as refei¢cdes planejadas
e equilibradas para as criangas, porém no caso de

se mandar leia até o final!

PRIMEIRAMENTE, O QUE A LANCHEIRA DEVE TER?

UMA FRUTA 6

Varie o tipo de fruta como macd, uvas, banana, manga,
morango, meldo, pera ou tomatinhos

UMA PROTEINA

Como frango desfiado, queijo, ovo cozido, requeijdo ou iogurte

UM TIPO DE CARBOIDRATO J

A fim de fornecer energia para a crianca varie entre pdes, torradas, biscoito
de polvilho ou bolo caseiro

UM LiQUIDO

Como agua, agua de coco, suco natural da fruta ou chd, de preferéncia sem acucar
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RESISTENCIA POR PARTE DA CRIANCA

Muitas vezes a crianca se sente excluida em levar lanches
saudaveis para a escola por seus colegas levarem lanches mais
palataveis, como os ultraprocessados (salgadinhos, biscoitos
recheados, bolinhos prontos, refrigerante), nao querendo mais
levar lanches naturais. Poréem, a familia deve orientar seu filno em
relacdo a alimentacdo adequada e saudavel e como esses
alimentos sdo importantes para ele crescer forte, ter bastante
energia, entre outras coisas.

ALGUMAS FORMAS DE LIDAR COM ESSA RESISTENCIA:

e Envolver o filho no processo de preparo dos alimentos;

e Explicar os beneficios dos alimentos e de onde eles vém;

e Usar a criatividade para que os alimentos figuem
visualmente atrativos;

e Ser exemplo;

e Investir em cortadores em formatos diferentes,
palitos/espeto diferentes para petisco, forminhas de
silicone.

EQUIPE DE EDUCAGAQ ;
Gabriela Carvalho - Estagiaria de Nutricdo, UnB
CONTATO: seedf.nean@gmail.com @alimentatacaoescolardf




IDEIAS DE LANCHES SAUDAVEIS

]
Panqueca de banana Morangos Suco natural
de laranja
(— )
Agua

Cuscuz de milho Queijo branco

Suco de abacaxi

Pao com queijo

Kiwi
coco

Bolo de milho logurte natural
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