Mais de 20% das criangcas consome agucar
acima dos niveis recomendados.
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40% dos adolescentes bebe refrigerantes

Em Portugal, 1 em cada 3 criancas tem excesso de peso.
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Mais de metade das criancas diariamente .

e jovens consomem menos

. T p—
fruta e legumes do que o . m
recomendado. | |
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A obesidade infantil tem consequéncias graves para a saude.

Previna-a!l

Adote uma dieta Pratigue 60 minutos de O pequeno - almoco € Nao esteja mais de 3 horas  Durma o suficiente
equilibrada atividade fisica moderada obrigatério sem comer

/-« S Exemplo de uma receita facil para um lanche saudavel
f
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- . e o leite.
0/(\00\ INGREDIENTES 2. Triture na velocidade maxima até a massa estar

1. Junte e misture bem os flocos de aveia, a banana

LS homogénea.

‘ ¢
b o\q | - 1 banana madura
! : o 3. Aquegca uma frigideira anti-aderente, com um

-1 caneca (90g) de flocos de aveia
pouco de azeite e quando estiver quente junte 2

- 1/4 caneca (60 ml) de leite colheres de sopa da massa.

-1 colher de cha de fermento 4. Deixe cozer por 2 minutos (até a massa desprender

Crepes de Aveia do fundo), vire e deixe cozinhar por mais 2
minutos.

5. Serva com fruta ou iogurte.
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