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Porque comer todas as noites o tradicional sanduiche de pdo s
francés com queijo mussarela e presunto ou mortadela semfﬁ:mlmndw
nenhuma saladinha? Como podemos chamar de cheese salada '
um lanche com uma rodela de tomate e uma folha de alface? (sem contar
0S que tiram estes poucos minerais restantes). Um sanduiche pode ser
chamado de natural cheio de maionese quando é feito com pdo branco e
pouca salada? Por estes e outros motivos, é necessario questionar alguns
habitos alimentares e rever se o investimento no mais pratico ndo resultara
em maleficios para a nossa saude.
Aproveitar a hora do lanche noturno com as criancas e fazer desse
momento uma aventura no mundo colorido e saudavel dos alimentos é uma
boa pedida. Além do que é um momento de diversao e cuidado com o seu
filho. Temos cores, texturas, nomes, letras e numeros nas saladas, o que
nos possibilita brincar e ensinar Matematica, Portugués e Nutricdao ao

mesmo tempo.

-

Na sugestdo de sanduiche natural abaixo, encontraremos alguns alimentos
muito saudaveis e importantes ao nosso organismo:

- atum: rico em 06mega 3 e excelente para a saude do coracdo;

- cenoura: rica em betacaroteno, vitaminas do complexo B, acido félico,
pequenas quantidades de vitaminas C, E e K, alto teor de ferro,
magnésio, calcio e fésforo. Por sua grande quantidade de substancia
antioxidante e de betacaroteno, a cenoura é considerada como um dos
legumes mais importantes para a manutencdo da saude. Além disso, traz
beneficios para os olhos e para a pele, sendo indicada também para o
bom funcionamento do figado, alivio da prisdao de ventre e reducao da
taxa de colesterol no sangue;

- tomate: boa fonte das vitaminas A, B e C, além de sais minerais como
fosforo, ferro, potassio e magnésio. Contém baixo teor de calorias. As
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vitaminas do Complexo B ajudam na regularizacao do sistema nervoso e
aparelho digestivo, tonificam o musculo cardiaco, colaboram para a pele
e para o crescimento. Ja a vitamina C, principal componente do tomate,
da resisténcia aos vasos sanguineos, vitalidade as gengivas, evita a
fragilidade dos ossos e ma formacdao dos dentes, contribuindo no
combate a infecgles e cicatrizacdo de ferimentos. O tomate também é
excelente purificador do sangue, combate doencas do figado, desgaste
mental, perturbacdes digestivas e pulmonares;

- milho: fonte de energia e de proteinas vegetais. Apresenta carboidratos
complexos, fibras, vitaminas do complexo B, minerais como potassio,
fosforo, magnésio, zinco, ferro e calcio em sua composicdo. Apresenta
pouca quantidade de colesterol e sédio;

- iogurte natural: rico em lactobacilos e proteinas.

Se preparado com amor e temperado com carinho, ficara ainda mais gostoso.
Bom apetite!
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