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 0s alimentos s@o fonte de energia e sadde para o bem-estar
| do corpo.
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| * uma boa alimentacGo precisa ser variada, proporcional a idade, as
| atividades fisicas e as necessidades nutricionais.

| » éimportante se alimentar ao longo do dia em intervalos regulares
de aproximadamente 3 horas.

* 0 leite materno deve ser o primeiro alimento oferecido ao bebé.

0 paladar é construido desde a infancia.

DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

| « -Monte pratos coloridos em todas as refei¢oes, priorizando
| alimentos em sua forma natural.

|  Incentive as criangas a provarem novos alimentos para conhecer

aromas, sabores e texturas diferentes. \/
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* Quando a crianga rejeitar um alimento,
| experimente oferecé-lo em outro momento ((6}) o
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PRA FAZER JUNTO

* Pesquise com a familia, amigos e vizinhos receitas saudd@veis que em seu preparo

utilizem alimentos em sua forma natural (frutas, legumes, verduras, grdos e cereais).

 Denire as diferentes receitas sugeridas, escolha uma que possa ser preparada com
as criangas (seja em casa ou na escola).

» Apresente os ingredientes e utensilios que serdo usados, assim como as etapas de
preparacdo.

» Se possivel, prepare a receita com a crianca, sem envolvé-la em etapas que
apresentem risco.

* Quando o alimenfo estiver
pronfo, convide pessoas
queridas para degustar.

NOME: GRUPO:
DATA: / /

Anote aqui a receita, indicando o nome do alimento, os ingredientes e as etapas de
preparacdo. Se quiser, vocés podem usar desenhos e/ou recortes para ilustrar.





