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Cartilha de recomendações para



JUSTIFICATIVA
A escola é um ambiente educativo. Sendo assim, toda

e qualquer oportunidade de promover aprendizado

deve ser aproveitada. Essa cartilha, portanto, tem

como objetivo trazer recomendações para os lanches

especiais com o objetivo de torná-los adequados a

esse ambiente, promovendo a educação alimentar e

nutricional, a inclusão e a promoção de saúde. 

O QUE SÃO
LANCHES
ESPECIAIS?
Neste documento, caracteriza-se

como lanche especial toda refeição

compartilhada com o objetivo de

comemorar alguma data. Por

exemplo: aniversário, festa junina,

dia das crianças halloween, natal,

eventos de arrecadação de fundos

para formaturas e viagens, etc.
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Produtos como refrigerantes e vários tipos de

bebidas adoçadas possuem alta proporção de

água, mas contêm açúcar ou adoçantes

artificiais e vários aditivos, razão pela qual não

podem ser considerados fontes adequadas

para hidratação.
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O QUE NÃO
RECOMENDAMOS

É comum que apresentem alto teor de sódio, por conta

da adição de grandes quantidades de sal. Para que

tenham longa duração e não se tornem rançosos

precocemente, os alimentos ultraprocessados são

frequentemente fabricados com gorduras que resistem

à oxidação, mas que tendem a obstruir as artérias

que conduzem o sangue dentro do nosso corpo.

Também entram na classificação de alimentos

ultraprocessados. Possuem corantes e altas

concentrações de sódio. Evite também molhos

como maionese e catchup.

Refrigerantes e 
sucos artificiais

Salgadinhos de pacote

Salsicha e embutidos



Óleos e gorduras devem ser utilizados para

preparar alimentos in natura e realizar

preparações caseiras. No entanto, quando

utilizados para frituras em imersão concentram

grande quantidade e devem ser evitados.
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O QUE NÃO
RECOMENDAMOS

o consumo excessivo de açúcar aumenta o risco de

cárie dental, de obesidade e de várias outras doenças

crônicas. Não há problema em consumir açúcar com

moderação em alimentos caseiros, mas guloseimas

açucaradas oferecem calorias vazias e alteram a

percepção de paladar das crianças.

Fritura em imersão

Guloseimas



Para beber, ofereça água, suco natural ou

sucos integrais, sem adição de açúcar. Eles

são vendidos até mesmo prontos, em

supermercado, mas devem ter o indicativo na

embalagem de que possuem 100% suco (e não

néctar ou refresco).
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O QUE
RECOMENDAMOS

É um alimento minimamente processado que substitui

bem os salgadinhos de pacote. Quando armazenadas

(depois de frias) dentro de potes ou sacos fechados

duram de um dia para o outro. Prefira a versão salgada

e adicione pouco sal.

São mais naturais e caseiros. Deve-se dar

preferencia para os ingredientes in natura

e/ou processados, ideais para o consumo das

crianças.

Sucos naturais ou 
integrais e água

Pipoca

Sanduíches e torta salgada
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O QUE
RECOMENDAMOS

Saladas de frutas, frutas no palito, ou mesmo frutas

cortadas de forma atrativa e lúdica costumam atrair as

crianças. Ofereça no lugar de guloseimas e doces.

Prefira salgados assados e feitos em casa.

Eles oferecem uma boa quantidade de

carboidratos e proteínas, saciam mais rápido e

possuem menor quantidade de gordura. 

Frutas

Salgados assados



ANTES DO LANÇAMENTO, TEMOS QUE FAZER UM TESTE EM
DIFERENTES DISPOSITIVOS, LOCAIS E FUSOS-HORÁRIOS.

OUTRAS
RECOMENDAÇÕES

O setor de nutrição está

disponível para

responder dúvidas e

oferecer sugestões.

Além disso, precisamos

ser comunicados porque

uma comemoração na

escola costuma diminuir

a demanda da cantina

e precisamos nos

preparar para isso para

evitar desperdício de

alimentos.

COMUNIQUE O SETOR
DE NUTRIÇÃO

ARMAZENE
CORRETAMENTE

CONTEMPLE OS COLEGAS
COM RESTRIÇÃO

Alimentos frescos exigem

cuidados maiores,

especialmente em

épocas de muito calor.

Armazene os alimentos

em geladeira ou caixa

térmica e observe se

estão na temperatura

adequada. Não deixe

alimentos expostos por

muito tempo. Em caso

de dúvidas consulte o

setor de nutrição.
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Hoje temos na escola

muitos alunos com

restrições como

intolerância à lactose,

glúten, entre outras

restrições. Antes de

programar sua

comemoração, converse

com a professora e com

o setor de nutrição para

entender como essa

criança pode ser incluída

de forma adequada.



RECEITAS
TORTA SALGADA

I ng red ien tes :
1  un idade  de  pe i to  de  f rango  coz ido  e  des f iado

1  co l he r  ( chá )  de  aze i te  de  o l i va
1/2  un idade  de  cebo la  p icada

2  den tes  de  a l ho  p icado
Sa l  à  gos to

P imen ta  do  re i no  à  gos to
3  ovos

1  ½  x í ca ra  ( chá )  de  água  ou  ca ldo  de  l egumes  na tu ra l  
½  x í ca ra  ( chá )  de  aze i te  de  o l i va  

1  ½  x í ca ra  ( chá )  de  fa re lo  de  ave ia  
1  co l he r  ( sopa )  de  fe rmen to  qu ím ico  

1  un idade  g rande  de  cenou ra  coz ida  e  p icada  
2  den tes  de  a l ho  p icado

2  un idades  de  tomate  p icado  sem semente  
¼  x í ca ra  ( chá )  de  aze i tonas  ve rdes  fa t iadas  

½  x í ca ra  ( chá )  de  sa l s i nha  p icada
 

Em uma  pane la ,  aqueça  o  aze i te  e  dou re  o  a l ho  e  a  cebo la .  Ac rescen te  o  f rango
coz ido  e  des f iado ,  tempere  com o  sa l  e  a  p imen ta  do  re i no  e  re se r ve .
No  l i qu id i f i cado r ,  ba ta  os  ovos  com o  ca ldo/ le i te/água  e  aze i te .  Ac rescen te  o
fa re lo  de  ave ia  e  o  fe rmen to  qu ím ico  e  ba ta  novamente .  Rese r ve .
Em uma  t ige la ,  m i s tu re  a  cenou ra ,  o  a l ho ,  o  tomate ,  a s  aze i tonas ,  a  sa l s i nha ,  sa l  e
p imen ta  do  re i no  a  gos to .  Ac rescen te  o  f rango  e  a  massa  re se r vados  e  m i s tu re  a té
que  os  i ng red ien tes  e s te jam ag regados .
Despe je  a  m i s tu ra  em uma  as sade i ra  un tada  com mante iga  (ó leo  se  fo r  a lé rg ico )  e
po l v i l hada  com fa re lo  de  ave ia .
Leve ao forno preaquecido a 180°C por aproximadamente 35 minutos.
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RECEITAS
PASTEL DE FORNO

I NGRED IENTES  

1  x í ca ra  de  fa r i nha  de  ave ia
1  x í ca ra  de  fa r i nha  de  t r i go  i n teg ra l
1 /2  co lhe r  de  chá  de  sa l
4  co lhe res  de  sopa  de  aze i te  de  o l i va
1/2  x í ca ra  de  água  (ap rox imadamente )
1  gema de  ovo  e  ge rge l im  (pa ra
deco ra r  -  opc iona l )

MODO DE  PREPARO

Mis tu ra r  todos  o s  i ng red ien tes  do
pas te l  de  fo rno  i n teg ra l  (menos  a
água )  com as  mãos  a te  ob te r  uma
massa  f i rme ,  que  não  g ruda  nas  mãos  e
nem es fa re la .  Ad ic iona  a  água  aos
poucos .
O  reche io  você  pode  faze r  de  aco rdo
com a  sua  p re fe rênc ia .  Nes sa  rece i ta
ensope i  f rango  bem sequ inho  (pa ra  não
vaza r ) ,  mas  pode r ia  se r  ca rne ,
abóbo ra ,  cogume los ,  t o fu  com
esp ina f re ,  e tc
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RECEITAS
BISCOITO DE POLVILHO SEM

OVOS

INGREDIENTES:
160ml de água
250g de batata cozida e amassada
1 colher (chá) de sal
75ml de azeite
250g de polvilho azedo

Em uma tigela misture o polvilho azedo, o
azeite e o sal até formar uma farofa. Adicione
a batata cozida e amassada e misture bem.
Acrescente água aos poucos e amasse com
as mãos até formar uma massa mole que
desgruda das mãos. Coloque em um saco de
confeitar com bico liso e em uma assadeira
modele os biscoitos como quiser. Asse por 35
minutos e deixe esfriar para embalar em sacos
bem fechados. 
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RECEITAS
PÃO DE BATATA SEM GLÚTEN E

SEM LACTOSE

INGREDIENTES:
1 colher de sopa de açúcar
2 colheres de sopa de azeite
1 tablete (15g) de fermento fresco
3/4 de xícara de leite de soja 
2 batatas inglesas grandes espremidas quentes
200g de farinha de arroz
200g de fécula de batata
1 colher de sobremesa de sal
3 ovos

Misture o açúcar, o azeite, o fermento e o leite
com as batatas. Depois acrescente a farinha, a
fécula, o sal e os ovos. Misture bem. Deixe
descansar coberto com um pano por 20
minutos. Pré-aqueça o forno por 10 minutos em
250 graus. Faça bolinhas e coloque na
assadeira. Abaixe o forno para 180ºC e deixe
assar por 25 ou 30 minutos. Sirva em seguida. 
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RECEITAS
PÃO DE HAMBÚRGUER SEM

GLÚTEN E SEM LACTOSE

I NGRED IENTES  
100  g  de  po l v i l ho  doce  (3/4  x í ca ra )
150  g  de  fa r i nha  de  a r roz  ( 1  x í ca ra )
100  g  de  fécu la  de  ba ta ta  ( 3/4  x í ca ra )
10  g  de  fe rmen to  b io lóg ico  ( 1  co l he r  de  sopa )
8  g  de  açúca r  ( 1  co l he r  de  sopa )
1/2  co lhe r  de  chá  de  goma xan tana
1/2  co lhe r  de  chá  de  sa l
150  m l  de  água
2  co lhe res  de  sopa  de  ó leo

MODO DE  PREPARO:
Na  ba tede i ra  m i s tu re  o s  i ng red ien tes  secos ,
depo i s  o s  l í qu idos  uma  co lhe r .  L igue  a  ba tede i ra
na  ve loc idade  méd ia  e  ba ta  po r  3  m in .  D i sponha
a  massa  em fo rm inhas  pequenas  de  hambúrgue r
ou  ma io res .  De i xe  c resce r  a té  dob ra r  de
tamanho  (25  m in  ap rox imadamente ) .  Se  qu i se r
faze r  sem ovos  pode  p ince la r  mo lho  de  tomate
para  da r  co r .  Se  não  t i ve r  p rob lema  com ovos
pode  p ince la r  1  gema an tes  de  l e va r  ao  fo rno .
Se  qu i se r ,  co loque  ge rge l im  po r  c ima .  
Leve  ao  fo rno  p ré-aquec ido  a  200  g raus  po r
ce rca  de  20  a  25  m inu tos .  
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RECEITAS
COXINHA SEM GLÚTEN

I NGRED IENTES  
400g  de  ba ta ta  ( u se i  ba ta ta  doce ,  mas
pode  se r  ou t ra )
1  co l he r  de  sopa  de  aze i te  de  o l i va
1/2  co lhe r  de  chá  de  sa l
p imen ta  à  gos to
1  co l he r  de  sopa  de  fa r i nha  de  ave ia  sem
g lú ten  ou  po l v i l ho  doce

MODO DE  PREPARO
Coz inhe  ou  as se  e  amasse  a  ba ta ta  da
cox inha ,  m i s tu re  o s  dema i s  i ng red ien tes
menos  a  ave ia .  Leve  pa ra  uma  pane la  em
fogo  ba i xo  e  vá  co locando  a  ave ia  aos
poucos  a té  da r  pon to  de  cox i nha  (massa
densa  que  desg ruda  da  pane la )
Faça  uma  bo l i nha  co loque  na  pa lma  da  mão
e  amasse .  Reche ie  com f rango  ensopado  e
mo lde  no  fo rmato  de  cox i nhas ,  puxando  as
bo rdas  pa ra  c ima .

Pa ra  empanar  a  cox i nha :
Ovo  e  Fa r i nha  de  m i l ho .  As se  no  fo rno  ou  a i r
f r ye r .
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RECEITAS
BOLO DE CHOCOLATE SEM

LACTOSE
I NGRED IENTES  

3  x í ca ras  ( chá )  de  fa r i nha  de  t r i go
2  x í ca ras  ( chá )  de  açúca r
1  x í ca ra  ( chá )  de  Choco la te  em pó  
1  co l he r  ( chá )  de  fe rmen to  em pó
1  co l he r  ( chá )  de  b ica rbonato  de  sód io
1  x í ca ra  ( chá )  de  ó leo
2  ovos
2  x í ca ras  de  água  fe r ven te .

MODO DE  PREPARO 

M i s tu re  todos  o s  i ng red ien tes  secos  em
uma bac ia  e  em ou t ra ,  à  pa r te ,  co loque
os  l í qu idos  menos  a  água  fe r ven te .  
M i s tu re  t udo  e  ad ic ione  a  água  aos
poucos !
Co loque  em uma  fo rma  un tada  e  l e ve  ao
fo rno  p ré-aquec ido  à  1 80  g raus  po r  40  a
50  m inu tos  ou  a té  que  es te ja  as sado
( faça  o  te s te  do  pa l i t o )
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RECEITAS
BOLO DE CENOURA COM AVEIA

I NGRED IENTES  

2  cenou ras  méd ias  descascadas  e
co r tadas  em rode las  (240g
aprox imadamente )

½  x í ca ra  ( chá )  de  ó leo  de  g i ra s so l

3  ovos

1  e  ½  x í ca ras  ( chá )  de  açúca r  ( u se i
demera ra ,  mas  pode  se r  mascavo  ou
de  coco )

2  ½  x í ca ras  ( chá )  de  Fa r i nha  de
Ave ia

1  co l he r  ( sopa )  de  Fe rmen to
Qu ím ico  em Pó

MODO DE  PREPARO

Bata  os  i ng red ien tes  l í qu idos  e  a
cenou ra  no  l i qu id i f i cado r .  Em
segu ida  ad ic ione  a  ave ia  no  p róp r io
l i qu id i f i cado r  ou  i nco rpo re  com um
foue t  em uma  bac ia .  O  fe rmen to  va i
po r  ú l t imo  pa ra  não  começar  a  ag i r
an tes  do  tempo .  Leve  ao  fo rno  à
200  g raus  uns  45  m inu tos .  E le
demora  um pouco  ma i s  que  o  bo lo
comum!
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