Snacks rapidos e saudaveis para o verao

— —

Snacks rapidos e saudaveis sdo bons em qualquer altura do ano. No verao entdo, em que
temos as criangas mais tempo em casa, ter estas pequenas refeicoes preparadas para comer
entre as refeicOes principais é quase fundamental. Além de uma boa alternativa a comida
processada, estes snacks sao faceis de fazer, requerem pouco planeamento e podem ainda ser
feitos em conjunto com os pequenotes. Aqui ficam algumas ideias para abrir os horizontes aos
cozinheiros ai de casa:

Salada de Fruta

Uma salada de frutas é um dos snacks rapidos e saudaveis mais interessantes que pode
preparar para a criancada. E se lhe acrescentar iogurte, entao, ainda melhor. Prepare em duas
frases: corte a sua fruta favorita e coloque-a numa tigela. Depois, € sé acrescentar uma porgao
de iogurte sobre a fruta.
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Gelado de Iogurte

Sabia que o iogurte é uma excelente fonte de céalcio e que as criancas o elegem, na maioria das
vezes, como um dos seus alimentos favoritos? E como estamos a falar de snacks rapidos e
saudaveis para o verdo, nada como tornar o iogurte ainda mais apetecivel, ao mesmo tempo que
se adiciona um toque de sabor e valor nutricional. Para isso, bastara acrescentar algumas
frutas ao iogurte natural nao agucarado, misturar tudo e colocar o preparado em formas de
gelado, levando-o ao congelador durante algumas horas. Como no caso deste gelado de melao,
que da muito pouco trabalho a fazer e ¢ delicioso.

Batidos de Fruta

Para combater a sede e saciar o apetite um batido & uma excelente opcao! A dificuldade é
minima: terd de juntar a fruta (a preferida das criancas, de preferéncia), leite e uma pitada de
acucar, se desejar. Triture até obter um delicioso batido de morango, anands, banana ou tantas
outras frutas saudaveis e saborosas que tem a sua disposigao.

Espetadas de Fruta

E por falar em lanches variados, as criangas vao adorar a apresentacao destas espetadas.
Podera incluir uma variedade grande de frutas, aproveitando o melhor que cada época tem
para oferecer! Se tem dificuldade em conseguir que as suas criangcas comam fruta, experimente
esta dica e vera que este rapidamente se tornara num dos seus momentos favoritos do dia.

Leve os snacks rapidos e saudaveis consigo

E agora que ja tem algumas ideias, pegue nos mais pequenos, preparem um bom lanche e
partam a descoberta dos melhores locais para piqueniques no Porto e Lisboa. Com os dias mais
longos e o calor a fazer-se sentir, 0s nossos snacks vao ser postos a prova nos inimeros espagos
verdes que existem nos locais onde vivemos e onde é preciso mantermo-nos sempre frescos e
hidratados. Garantia: vao, de certeza, passar no teste!

Apanhe boleia com o Rodinhas!

O Rodinhas é um servigo especializado de transporte de criancas que também tem um toque de
magia: proporciona uma viagem segura e divertida as criangas e permite aos adultos ter mais
tempo livre.
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