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BREINGUE E APRENDA

CAROS ?PAXLS,

Manter bons habitos alimentares & imprescindivel para garantir a saude, adequado crescimento e
desenvolvimento de seu filho. Porém, para muitos pais essa tarefa pode ser muito dificil. Uma das causas é
que a partir dos 4 anos a crianca torna-se extremamente seletiva nas preferéncias alimentares; s6 quer
comer o que gosta, incluindo as guloseimas e salgadinhos. A melhor forma de tratar essa questao é entrar
no universo ludico da crianca e apresentar a ela que uma alimentag¢ao saudavel pode ser muito saborosa e
divertida. Uma boa dica & a familiarizagao. Conhecer os alimentos, saber distingui-los € muito importante.
As criancas aceitam melhor um alimento que ajudaram a comprar, preparar, lavaram, picaram e arrumaram
no prato. Se o contexto for positivo, seu filho vai olhar a comida com uma atitude mais favoravel. Somente,
dizer para a criangca comer porque faz bem para a salde, nessa idade ndo funciona. E melhor educéa-la para
sentir prazer e apreciar o gosto dos alimentos saudaveis. O prazer é essencial para a alimentagcao. O prato
tem de ser nutritivo, mas também tem de ser gostoso. Por isso, ndo se deve aplicar técnicas de pressao para
gue as criangas comam verduras, como: "Se ndo comer a salada, nao ganha sobremesa". A idéia de que
depois da tortura vem a recompensa sé piora a nogao de que vegetais e legumes sao ruins.

Neste sentido, esta publicacao, dirigida para crian¢as ainda nao alfabetizadas, apresenta de forma ludica e
divertida o que é uma alimentacdo saudavel, procurando trabalhar com o estimulo visual na melhoria da
aceitacao das criangas por frutas, verduras e legumes. Para melhor resultado &€ recomendavel que os pais
sentem com os filhos e divirtam-se juntos com as atividades contidas neste livrinho.

BOA DIVERSAO!
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PERAMEDE DOS ALIMENTOS

UMA ALEMENTACAO SAUDAVEL DEVE TNCLUTLR
DEARZAMENTE ALEMENTOS DE TODOS 0SS &RUPOS
DESSA P-RAMIDE, EM GUANTEDADES ADEGUADAS.

I/“ EXTRA ENERGET TCOS
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RUPO DOS ENERGET TCOS

POSSVUEM CARBOTLDRATOS @VUE FORNECEM ENERGLA
PARA BRINCAR E APRENDER.
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GRUPO DOS REGULADORES

A TURMA DAS “rFLV” POSSUxT
VETAMENAS E FEBRAS, GQUE
FAZEM NOSSO CORPO FUNCIONAR
BEM E PROTEGEM DAS DOENCAS.
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MELANCTA

)

WMANGA MARACUTA

PERA KEWT
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ABACATE




LEGUMES

BETERRABA ABOBRINHA BERLNJIELA

PEMENT AO ABOBORA CENOURA

TOMATE

s
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COUVE-FLOR

REPOLHO

VERDURAS

ESPENAFRE

BROCOLES

RUCULA

COUVE

ESCAROLA



PARA @AVUE SERVEM ESSAS VT AMINAS?

VITAMINA A VETAMENA C

MELHORA: ATUDA.

- VISAD ~ CECATRIZACAO

— PELE — PREVINE GRT?PE

-~ DEFESA DO CORPO —~ DEFESA DO CORPO
—~ CRESCIMENTO

E ONDE ESTAO ESTAS VITAMINAS

-~ CENOURA —~ LARANTA
- ABOBORA —~ LEMAD
—- MAMAOD —~ ACEROLA

- COUVE —~ ABACAXT
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E AS FEBRAS’

FAZEM SEVU ENTESTENO FUNCEONAR TBEM.

MAS NAO SE ESGVECA..
BEBA AGUA SEMPRE,
PARA GUE AS FEBRAS
CONST=GAM VARRER
A SUJTEZRA.




GRUPO DOS CONSTRUTORES

LELTE, FELJIOES
AVETJIO E
TOGURTE

A TURMA DOS
CONSTRUT ORES
POSSUT PROTELNAS
AVE ATUDAM NO
CRESCEZMENTO,
NA ENTELZGENCEA
E NA DrSPOSECAO.
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LEZTE, QUETZJIOS E —OGURTES

POSSUEM CALCEO GQUE DELXA OS DENTES E OS
OSSOS FORTES, ATUDANDO NO CRESCIMENTO.

o \

LELTE AQUVELJIO TOGURTE
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FETZJIOES

POSSUEM PROTELNAS, FERRO, FEBRAS E
VETAMENAS, aUE DAO DdDrSPOSECAO, EVETANDO
O CANSACO E A FRAGUEZA. ATUDAM AINDA
NO BOM FUNCZONAMENTO DO ENTEST TNO.

LENT TLHA
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CARNES E OVOS

POSSUEWM FERRO, VETAMINAS E PROTEENAS
GUE ATUDAM NO CRESCEMENTO, NA DrSPOSECAO
E INTELZGENCTA.

oVO FRANGO CARNE BOVENA
a1

A

- " A

PELXE FLGADO



GRUPO DOS EXTRA ENERGETTCOS

SORVETE REFRCGERANTE CHOCOLATE BOLACHA OLEOS E
RECHEADA  GORDURAS

ACUCAR, DOCES BATATA SALGADTNHO SANDULCHES
E BALAS FRZTA

oy

DOCES E SALGADTNHOS POSSUEM WU TO
ACUCAR E GORDURA, CONTRIBUILNDO PARA

O EXCESSO DE PESO, CARTES E DESANTMO.
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APRENDA A MONTAR SUA REFELCAO
CAFE DA MANHA

b EXEMPL O

TLOGURTE CEREAL MAT TNAL BANANA



APRENDA A WMONTAR SUA REFETLCAO
ALMOCO

+ @ +

CARNE

+ -

|

CENOURA ALFACE MELANCT A
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MONT ANDO A

LANCHELRA

- Pao de forma integral

- Bolo simples sem recheio

- Biscoito agua e sal ou integral

- Suco de frutas ou iogurtes naturais

- Cereais matinais a base de milho, aveia ou granola

- Mini cenouras, frutas

LANCHETZRA

L)

/)
599,547
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LEZXELRA

- Bolos recheados

- Bolachas recheadas
- Refrigerantes

- Salgadinhos

- Docinhos

- Batata frita

- Hamburguer




IMPORTANCTEA DA AGUA

TO0D0S 0S SERES VrVOS
PRECESAM DE AGUA,
NOS TAMBEM. A AGUA
E ZMPORTANTE PARA
A SAUDE DA PELE, DO
CABELO, PARA O BOW
FUNCTZONAMENT O DOS
RENS E DO ENTEST ENO.

BEBA PELO MENOS & COPOS DE 2JJwL DE AGUA POR DrA

COMPLETE O DESENHO ABALXO:
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HILGIENE

LAVE SEMPRE OS
ALTZMENTOS ANTES DE COMER.

A HIGTENE PESSOAL E MUTTO
TMPORTANTE PARA TER SAUDE

s

ESCOVE 0§
DENTES ATPOS
AS REFETLCOES

LAVE AS T OME
MAOS ANTES BANHO T 0ODOS
DE COMER 0S DxAS
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LABEZRENTO

ATUDE O PAULINHO A ENCONTRAR O
CAMINHO PARA UMA ALEIMENTAGAO SAUDAVEL

29



30

VAMOS COLORTZR AS FRUTAS!




LEGA PONTOS

LEGUE OS PONTOS PARA ENCONT RAR Uum
ALEZMENT O CONSTRUTOR, aVUE ATUDA VOCE A CRESCER
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JOG0 DA MEMORTA

PENTE, RECORTE E COLE EM CARTOLENA PARA
CRZAR Um J0G0 DA MEMORTA

}( ________________________ Cuidado com a tesoura, pe¢a sempre a ajuda de um adulto.






RECORTE OS ALEMENTOS @aUe FAZEM BEM A SAUDE
E MONTE SEU PRATO NA PAGENA SEGUINTE

ALFACE CHOCOLATE

rd
-

e T N — -

__________________________ Cuidado com a tesoura, peca sempre a ajuda de um adulto.









38

DECAS PARA TR A COZINHA

| PRENDA 0OS CABELOS E LAVE BEM AS MAOS;

2. COLOGVUE UM AVENTAL;

3. LEEA A RECECZTA COM ATENGCAO, VEJA SE VOCE
TEM EM CASA TUDO DE aUE VAT PRECESAR;

# JUNTE TODOS OS TNGREDEENTES E UTENSELEOS aVUe VAr USAR;

5. LAVE 0OS ALZMENTOS cOmMO FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES ANTES
DE UTTLZZA-L0S NAS RECELTAS. LEMBRE-SE DAS DXCAS DADAS
NA PAGEINA 26

¢. OBSERVE O PRAZO DE VALIDADE E A DATA DE FABRICACAD
DOS ALEZMENTOS;

7. NUNCA USE LATAS AMASSADAS 0OU ESTUFADAS EM SUAS RECEZTAS;

&. PECA ATUDA DE Um ADULTO GUANDDO FOR UTELEZAR FACAS,
ABREDOR DE LATAS OU VIDROS, PANELAS, FRZGEDELRAS, OU
GUANDO PRECESAR USAR O FORNO:;

7. SEGURE UTENSTLEOS QUENTES COM CUTDADO, UTTLEZANDO
LUVA 0OU TPANDO:;

lo. LAVE TODA A LOUCA SUTA E ARRUME A COZINHA PARA @QUE —W
SUA MAE NAD VERE UMA FERA L

Il COLOGVUE A RECEEZTA @UE VOCE PREPAROU EM Um PRATO
ARRUMADO E BEM BONLT ENHO.




COZ2INHE COM DI‘-VER@






SALADA DVERT DA

SALADA
INGREDTENTES

*» 4 folhas de alface americana lavadas e cortadas em tiras grossas (70g)
» 1 tomate médio sem sementes lavado e cortado em cubos pequenos (160g)

» 1/2 pepino japonés médio lavado e cortado sem casca em cubos pequenos (609)
« 2 fatias de pao de forma cortado em cubos médios (60g)

MODO DE PREPARD

Junte em uma vasilha a alface, o tomate e o pepino e reserve. Em seguida, leve ao forno microondas o pao de forma por
2 minutos e adicione aos demais ingredientes da salada.

MOLHO
INGREDEZENTES

» 2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mL)
» 1/2 colher (cha) de sal refinado (39)
» 1 colher (sopa) de salsinha picada (5g)

mMOD0 DE PREPARD

Para o molho, junte em uma travessa o azeite, o sal e a salsinha, misture e sirva por cima da salada.

Rendimento: 13 porgdes Grau de dificuldade: facil

Valor Calérico da Porgdo: 46 Kcal Tempo de preparo: 6 minutos 41



SANDUTCHE BACANA

INGREDTENTES

1 lata de atum em agua (1409)

2 colheres (sopa) de requeijdo (40g)

» 2 colheres (sopa) de salsinha lavada e picada (89)

» 1/2 colher (café) de sal (29)

* 4 fatias de pao de forma integral (122g)

» 1/2 tomate pequeno lavado e cortado em fatias (849)
» 2 folhas de alface americana lavadas (40g)

mMOD0 DE PREPARD

Em uma vasilha, coloque o atum, o requeijao, a salsinha e o sal. Misture até obter uma pasta homogénea. Em seguida,
cubra as fatias de pao de forma com esta pasta, acrescente o tomate e o alface. Sirva.

Rendimento: 4 unidades Grau de dificuldade: facil

Valor Calérico da Porgdo: 128 Kcal Tempo de preparo: 10 minutos
42



CROGVETE DE MxLHO

INGREDTENTES

» 1 lata de milho em conserva (250q)

» 1 colher (sopa) de leite de soja (20mL)

» 1/2 cebola pequena (58g)

+ 2 colheres (sopa) de farinha de trigo (209)
» 1 xicara (cha) de leite de soja (240mL)

* 1 e 1/2 colher (sopa) de margarina (24g)

» 1 colher (sopa) de cebolinha picada (49Q)

* 1 colher (sopa) de salsinha picada (4g)

» 1/2 colher (cha) de sal (2g)

+ 2 colheres (sopa) de queijo ralado (209)

* 5 colheres (sopa) de farinha de rosca (60g) para empanar
» 5 colheres (sopa) de leite de soja (100mL)
» Margarina para untar

mMOD0 DE PREPARD

Escorra o milho e bata no liquidificador com 1 colher (sopa) de leite de soja e reserve. Higienize, pique a cebola e
reserve. Dilua a farinha de trigo em 1 xicara (cha) de leite de soja e reserve. Em uma panela, refogue a cebola na
margarina até dourar. Acrescente o milho batido e deixe refogar. Adicione a farinha de trigo diluida no leite de soja e
mexa sempre até engrossar. Junte a cebolinha, a salsinha, o sal, e mexa bem. Retire do fogo, acrescente o queijo ralado
e deixe esfriar. Dé forma aos croquetes, passe-os pela farinha de rosca, pelo leite de soja e depois pela farinha de rosca
novamente. Leve para assar em forma untada com margarina por cerca de 30 minutos.

Rendimento: 4 porgdes Grau de dificuldade: médio

Peso da Porgdo: 74g (3 croquetes) Tempo de preparo: 1h30min 43



ESPETENHO DE FRUTAS COM MOLHO DE MELANCTA

ESPETO
INGREDTENTES

* 1 colher (sopa) de suco de limao (15g)

» 2 bananas pratas lavadas e cortadas em rodelas médias (2409)

* 1 mamao papaya médio lavado e cortado em cubos médios (600g)
* 1 manga média lavada e cortada em cubos médios (5009)

mMODO0 DE PREPARD

Coloque o suco de liméo sobre a banana, monte em seguida os espetinhos, mesclando as frutas e reserve.

CALDA
INGREDTENTES

+ 2 xicaras (cha) de melancia sem sementes cortadas em cubos médios (600g)
* 4 colheres (sopa) de agua (60mL)

» 1 colher (cha) de amido de milho (5g)

» 2 colheres (sopa) de acgucar (30g)

mMOD0 DE PREPARD

Bata no liquidificador a melancia e a agua, coloque no recipiente refratario, adicione o amido de milho, mexendo
para dissolver bem. Leve ao forno microondas juntamente com o agucar por 4 minutos. Em seguida, despeje a
calda sobre os espetinhos, leve para gelar um pouco e sirva.

Rendimento: 16 porgGes Grau de dificuldade: facil

44 Valor Calérico da Porgdo: 40 Kcal Tempo de preparo: 20 minutos



MUFFEN ESPECTAL

INGREDTENTES

1 xicara (cha) de castanha-do-para (145g)
» 2 macas vermelhas médias (225g)

» 2 bananas nanicas (260q)

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo integral (1509)
» 1/2 xicara (cha) de aveia em flocos (459g)
 1/2 xicara (cha) de agucar mascavo (85g)
» 1 ovo (64q)

1 xicara (cha) de leite de soja (240mL)

* 1/4 xicara (cha) de 6leo de soja (60mL)

* 1 colher (sopa) de canela em pod (8g)

1 xicara (cha) de uvas-passas (160g)

* 1/2 colher (sopa) de fermento em pd (6g)
» Margarina para untar

» Farinha de trigo para polvilhar

MODO0 DE PREPARD

DE FRUTAS

Triture as castanhas-do-para e reserve. Higienize as macgas e as bananas, corte-as em pequenos cubos e reserve. Em

uma tigela grande, coloque a farinha de trigo e a aveia. Adicione o agucar mascavo, 0 ovo, o leite de soja e 0 O0leo e

mexa. Acrescente a canela, as frutas picadas, as castanhas, as passas e misture bem. Por ultimo, coloque o fermento em

po e mexa. Distribua a massa em forminhas de aluminio untadas com margarina e polvilhadas com farinha de trigo. Leve

para assar em forno pré-aquecido por 40 minutos.

Rendimento: 16 porgdes

Peso da Porgdo: 65¢g

Grau de dificuldade: médio

Tempo de preparo: 1Th10min 45
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Governo do Estado de Sio Paulo trabalha na direcio de oferecer conhecimentos a
populagio com o intuito de zelar pela satide publica. Dentre os servigos com qualidade
prestados, proporcionar facil acesso as informagdes é dos mais abrangentes e eficientes
instrumentos de educagio e conscientizacao das pessoas.

O Centro de Seguranga Alimentar e Nutricional Sustentavel - CESANS, no dmbito das acbes da
Coordenadoria de Desenvolvimento dos Agronegécios - CODEAGRO, pertencentes a Secretaria de
Agricultura e Abastecimento do Estado de Sado Paulo, atua na orientagéo e conscientizagao das pessoas sobre
a necessidade de uma alimentacdo balanceada e saudavel, oferecendo cursos e palestras nas areas de
nutrigdo, economia doméstica e geragio de renda, visando colaborar com a melhoria da qualidade de vida da

populagio atendida.

Manter bons habitos alimentares é imprescindivel para garantir a satide, o crescimento e o desenvolvimento
adequados das criangas e o papel dos pais é fundamental na construcdo desses habitos. E importante
envolver a crianca em todos os processos relacionados ao alimento, desde a compra, o preparo, até o

momento da refeicdo, afinal, os aspectos sensoriais e afetivos sdo essenciais para a alimentagio.

Esta publicagio traz, de forma divertida e saudavel, brincadeiras e receitas testadas na Cozinha Experimental
da CODEAGRO.

<2 o\

CODEAGRO

GOYERNO DO ESTADO

AO PAULO

Secretaria de Agricultura
e Abastecimentc
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