
INGREDIENTES:
- 5 ovos
- 1 cebola
- 1 tomate
- 80g cogumelos
- 60g espinafres frescos
- 120ml leite ou bebida vegetal
- 1 colher de sopa de azeite
- 1 pitada de sal
- pimenta e orégãos q.b.

Leite meio-gordo simples + 1 pão de mistura com 1 colher de chá de manteiga
de amendoim + 1 peça de fruta
1 iogurte natural ou de aroma + 3 bolachas tipo Maria/Torrada + 1 peça de fruta
Sumo de fruta 100% + 1 pão de mistura + 1 fatia de queijo flamengo
Egg muffins + 4 bolachas água e sal/integrais

Cereais ou derivados
Pão, cereais, tostas e bolachas -

são ricos em hidratos de
carbono e fonte de fibras.

Prefira as fontes integrais e opte
por bolachas com baixos teores

de gordura e açúcar.

Lanches saudáveis para o regresso às aulas

Laticínios
Leite, iogurtes,

queijo - são
fornecedores
de proteínas,

cálcio e
vitamina D.

Fruta
Fruta fresca, da

época e, sempre que
possível, com casca -

fornece vitaminas,
minerais, fibra e
antioxidantes.

www.nutrialma.pt

Egg muffins
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Confira a receita passo a passo aqui!

Rua Alexandre Herculano 19,1250-008 Lisboa

Opções de lanches saudáveis:

https://www.facebook.com/nutrialma.nutricao/
https://www.instagram.com/nutrialma.nutricao/
https://www.linkedin.com/company/nutrialma/
https://nutrialma.pt/
https://nutrialma.pt/index.php/package-plan/snacks/egg-muffins

