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e Frutas fdceis de transportar e que ndo estragam ou amassam com tacilidade, como magd,
oéra, laranja, tangerina ou sumo de fruta natural;

Pdo ou torradas com 1 fatia de queijo, presunto de perd, de frango ou uma colher de caté
de geleia sem agucar;

Leite, iogurte liquido ou iogurte sélido para comer com colher;

Frutos secas separados em pequenas embalagens, como uva passa, nozes, améndoas,

avelds ou castanha-do-parg;
Biscoito ou bolacha feita em casa, por ter menos gordura, agucar, sal ou outros
ingredientes que ndo sejam adequados a saude infantil;

Bolo simples, como o de laranja ou limdo, sem cobertura ou recheio também pode ser uma
opgdo sauddvel.
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