CHECKLIST

Inclui produtos horticolas (tomate, alface, cenoura, couve rouxa...) nos lanches da tarde?

Oferece fruta variada e da época nos lanches?

Ao longo da semana varia a fruta e horticolas?

Inclui frutos gordos e oleaginosas (nozes, améndoas,..) nos lanches?

Opta por pao de mistura?

Inclui laticinios sem adicao de acucares nos lanches?

Priveligia a agua como bebida de elei¢cao?

Nao inclui bebidas acucaradas como sumos de fruta, néctares ou refrigerantes?

Lé os rotulos dos alimentos antes da compra?




