
Sanduíche Mocho: Uma Receita
Divertida e Saudável para os Seus

Filhos

Se está à procura de uma maneira criativa e saudável de alimentar os seus filhos, a Sanduíche
Mocho é a solução perfeita! Esta receita não encanta apenas pela sua apresentação, como também
oferece uma combinação deliciosa de sabores e nutrientes. Em apenas 20 minutos, pode
transformar um lanche simples num momento divertido e educativo. Vamos explorar os
ingredientes, o passo a passo e algumas dicas para tornar esta experiência ainda mais especial! 

 

Tempo de Preparação 
Tempo total: 20 minutos 
Tempo de cozinhar: 0 minutos 
Doses: 1 sanduíche 

 

Lista de Ingredientes 
fatia de pão (preferencialmente integral): uma base saudável e rica em fibras. 
pepino: fresco e crocante, ideal para os olhos do mocho. 
maçã vermelha: para dar cor e um toque doce ao lanche. 
cenouras pequenas: ricas em vitamina A e ótimas para os pés e o bico do mocho. 
palito de grissini: para dar suporte e criatividade ao seu lanche. 
1 copo de NESQUIK®: para complementar a refeição com um saboroso leite com chocolate. 



 

Modo de Preparação 
Preparar os Ingredientes: Comece por lavar bem todos os ingredientes. Descasque as1.
cenouras se preferir, mas a casca também pode ser deixada para mais nutrientes. 

Montar o Corpo do Mocho: Corte a fatia de pão em formato circular. Esta será a base da sua2.
sanduíche. Utilize a maçã vermelha para fazer as asas: corte algumas fatias em formato de
meia-lua e coloque-as de cada lado do pão. 

Criar os Olhos: Para os olhos, corte duas fatias de pepino. Coloque-as de forma divertida3.
sobre o pão, podendo usar palitos para segurar se necessário. 

Fazer o Bico e os Pés: Corte pequenos triângulos da cenoura para fazer o bico do mocho e, a4.
partir de pedaços maiores, corte os pés, que podem ser colocados em baixo da sanduíche. 

Decoração Adicional: Corte fatias finas de maçã e coloque-as na parte de cima do "pássaro"5.
para simular penas ou para dar um toque especial à "cabeça". 

Finalizar com Criatividade: Use o palito de grissini como suporte para a sua sanduíche ou6.
para adicionar mais detalhes, como "penas" ao mocho. 

Servir: Sirva o Sanduíche Mocho com um copo de leite com NESQUIK®, para uma7.
combinação deliciosa e nutritiva que as crianças vão adorar! 

 

Dicas Adicionais 
Envolva os Pequenos: Deixe que os seus filhos ajudem a montar a sanduíche. Isso torna a
refeição mais divertida e incentiva a experimentação de novos sabores. 
Educação Alimentar: Aproveite para conversar sobre a importância de comer frutas e
vegetais. Esta é uma ótima oportunidade para ensinar sobre a saúde de forma lúdica. 
Personalização: Se o seu filho não gostar de algum ingrediente, sinta-se à vontade para
trocar. Por exemplo, pode usar outros tipos de pão ou substituir a maçã por outra fruta que
eles prefiram. 

 

Benefícios da Sanduíche Mocho 
Além de ser uma opção divertida e saborosa, a Sanduíche Mocho traz diversos benefícios: 



Alimentação Saudável: Com ingredientes frescos e nutritivos, este lanche promove uma
dieta equilibrada e variada. 
Estimula a Criatividade: Montar um lanche divertido ajuda a estimular a imaginação das
crianças e torna a hora da refeição mais interessante. 

 

Conclusão 
A Sanduíche Mocho é uma maneira deliciosa de encorajar hábitos alimentares saudáveis nas
crianças, tudo enquanto se divertem na cozinha. Em apenas 20 minutos, pode preparar um lanche
que não só sacia a fome, mas também encanta pela sua apresentação. Aproveite este momento
em família e faça da hora do lanche uma experiência mágica e nutritiva! 


