Chaueny Keven Maciel Rodrigues
Martha Elisa Ferreira de Almeida

Beatriz Barakat

Luis Otdvio Aguiar Cavicchia

| § A

\.\}\.\,\\ﬁ\\k\ﬁx

}._;ws 290904900900 9000

\.w,‘ SHhnhnim
b vwm.wauwuv, gﬁggﬁgg
.........“...g§§§=

\\\\\

1&: -
:::::

gaanannd
p0000000 9




Copyright © 2023 - Todos os direitos reservados. Lei n° 9.610/1998 dos Direitos
Autorais do Brasil. Conforme determinacao legal, essa obra nao pode ser plagiada,
utilizada, reproduzida ou divulgada sem a autorizacao de seus autores.

Dados Internacionais de Catalogacao na Publicacao (CIP)
(Camara Brasileira do Livro, SP, Brasil)

R6182n Rodrigues, Chaueny Keven Maciel; Almeida, Martha Elisa
Ferreira de; Barakat, Beatriz; Cavicchia, Luis Otavio Aguiar.

Nutrientes para Criancas / Chaueny Keven Maciel Rodrigues,
Martha Elisa Ferreira de Almeida, Beatriz Barakat, Luis Otavio
Aguiar Cavicchia. Sao Carlos, SP: Editora Scienza, 2023.

140p.; il. color
ISBN - 978-65-5668-121-4
DOI - http://dx.doi.org/10.26626/978655668121-4.2023B0001

1. Nutricdo. 2. Alimentacao. 3. Saude. 4. Dieta. 5. Alimentacao
saudavel. 1. Autores. II. Titulo.

CDD 615
saude; nutricdao; prevencao e programas de satade

_Elaborado por Editora Scienza
Indice para catalogo sistematico:

(g EDITORA

¥/ SCIENZA

Rua Juca Sabino, 21 - Sao Carlos, SP

(16) 9 9285-3689 o

www.editorascienza.com.br | gustavo@editorascienza.com




Gomev de tudo, poréav nio tudo, deve extar na memérias & no covagiio: infountil.
(Chaueny Keven Maciel Rodrigues)

Conheci a professora Martha Elisa Ferreira de Almeida, docente da disciplina de Nutricao Humana
(NUR 210), da Universidade Federal de Vicosa (UFV/CRP), no inicio de 2021. Seus ensinamentos, e sua
didatica despertou em mim a vontade de escrever para o publico infantil, sendo que em tal disciplina foi
passado o desafio de iniciar a elaboracdo de um livro abordando alguns nutrientes para uma crianca de
nove anos, que foi conduzido até uma consulta nutricional acompanhado de seu papai. No desafio a
aluna deveria citar o alimento que mais gosta, e fazer uma logomarca com aquele alimento. E assim, eu
escolhi fazer minha bonequinha com cabelo de macarrao.

No final da disciplina, a professora e a monitora decidiram que o esbogo inicial do trabalho poderia
virar um livro com os principais nutrientes presentes nos alimentos, receitas praticas para o publico
infantil, e atividades para incentivar o conhecimento sobre cada tema, e despertar o interesse pelo
brincar. O desafio foi aceito, e elaboramos o livro "Nutrientes para Criancas". O livro foi estruturado em
capitulos, onde uma estudante do Curso de Nutricdo (UFV/CRP) e futura Nutricionista ira abordar em
seis consultas nutricionais sobre os nutrientes e suas fontes alimentares, receitas praticas e brincadeiras.
Todas as atividades do capitulo serdao realizadas pela estudante com a supervisdo da Professora
Nutricionista, a crianga e seu papai.

Com esta obra, espera-se que os pais, e os demais familiares poderao trabalhar as receitas e as
brincadeiras com seu filhos, e tornar o ambiente mais familiar e agradavel, visto que os alimentos sao
magicos. Se vocé busca por um livro facil e pratico, vocé acaba de encontrar, e ird compreender que nao

€ sobre qual alimento vocé consome para nutrir 0 corpo, mas sobre nutrir a alma consumindo diversos

alimentos com equilibrio. =~
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CONSULTA 1
TEMA: CARBOIDRATOS




VOCE SABE O QUE SAO
OS CARBOIDRATOS?

Os carboidratos abrangem um dos maiores grupos de
biomoléculas na natureza. Existem dois tipos de
carboidratos, sendo eles: simples e complexos.

Os carboidratos simples sao
rapidamente absorvidos pelo
organismo, e produzem a

sensacao de fome  mais

rapidamente. Ex: frutose, /

galactose e glicose.

Os carboidratos complexos sao
divididos em amido e fibras. O
amido é digerido de forma
mais lenta, enquanto as fibras
nao sao digeridas no intestino
delgado.




As fibras promovem varios
beneficios para o corpo, por
ajudarem na saciedade e no bom
funcionamento do intestino
grosso.

Vocé consegue diferenciar uma refeicdo mais adequada
para o café da manha, e uma com excesso de
carboidratos simples? Olhe, pense e discuta com sua

mamae.

CAFE DA MANHA

Opcao 1 Opcao 2
6 cookies; 1 tapioca;

2 paes de queijo; 1 maga;

| refrigerante. 1 suco natural.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE CARBOIDRATOS

-_—

Batata Arroz Aveia

Maca Banana

Esses alimentos, fontes de carboidratos simples e
complexos, podem ser consumidos de inGmeras
maneiras, e contribuem para uma alimentacao

adequada, pois precisamos

consumir esses nutrientes diariamente.




RECEITA 1: ROSTINHO FELIZ

PURE DE BATATA EM FORMA DE BOLINHA COM
ROSTINHO FELIZ DE CENOURA

gngfwdwntw

3 batatas grandes;

1 cenoura grande;

1 colher de sopa de azeite;
2 dentes de alho amassado;
Sal a gosto.

Modo de preparo:

1 - Cozinhe as batatas até

ficarem bem moles.

2 - Descasque-as ainda quentes, e amasse-as no
espremedor ou com um garfo.

3 - Despeje as batatas em um recipiente, acrescente o sal,
o alho triturado e o azeite, e mexa até ficar homogéneo.
4 - Faca pequenas bolinhas com essa mistura e reserve.

5 - Lave a cenoura e corte em tirinhas e bolinhas
pequenas que serao utilizadas para montar o rostinho

feliz.
6 - Monte o rostinho feliz, e convide sua mamade para

saborear essa delicia.




RECEITA 2: COPO DA
FELICIDADE

SALADA DE FRUTA COM MEL E AVEIA

gngwdwmﬁw

1 maca meédia;

1 banana grande;

3 fatias de abacaxi;

6 morangos meédios;

1 colher de sobremesa

de mel;

1 colher de sopa de aveia.

Modo de prepare:

1 - Lave a maca e o morango, e reserve-os.

2 - Descasque a banana e o abacaxi.

3 - Corte em cubos todas as frutas.

4 - Coloque as frutas em camadas alternadas em um
copo, e acima delas adicione o mel e a aveia.

5 - Agora é so saborear!




EXPERIMENTO DA CHIA

A chia é um dos alimentos fonte de fibras, sendo que as
frutas, verduras, graos integrais e farelos também

contém quantidades significativas deste nutriente.

O consumo de fibras diariamente, independente da fonte
alimentar, € muito importante para auxiliar na reducao
da pressao arterial e dos niveis de glicose e de lipidios.

Esse experimento € bem simples. Vocé ira adicionar uma
colher de sopa de chia em 100 ml de agua. Apos alguns
minutos vocé observara a formacao de um lindo e
magico gel das fibras mais solaveis. Faca esse
experimento em sua casa, e fique encantado. Se quiser
pode fazer para seus familiares ou na escola para

mostrar aos seus coleguinhas, e sua professoragm.

Todos irao amar esta magica.




ATIVIDADE 1: CACA-PALAVRAS

Agora que vocé ja aprendeu sobre os carboidratos, tente
encontrar no caca-palavras oito alimentos que sao fontes
deste nutriente. Tem palavras na horizontal e na vertical.

I TIAAT ELCTEH
TRINEWNFTALE
ENRSFMEWIHHR
ASBANANANOET
ROOMACHHENLD
BATATAS SITOSE
MVECYWPTE TES
EESAEMPOOFII
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NAARROZSHHTT
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CENOURACMNOR




ATIVIDADE 2: PULA PULA
CORDA DOIDA

Os alimentos fontes de carboidratos sao importantes para

fornecerem energia.

Passo a passo dessa atividade:

Passo 1 - Sera necessario no minimo trés criancas, onde
duas irao bater a corda e a outra ira pular. As mesmas

podem revezar.

Passo 2 - As criancas irao identificar o vencedor. Um

modo bem legal seria contando quantos pulos cada

crianca consegue dar, e quem conseguir mais sera o

vencedor.




CONSULTA 2
TEMA: PROTEINAS
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VOCE SABE O QUE
SAO PROTEINAS?

As proteinas sdao moléculas formadas por um grupo de
aminoacidos ligados entre si. Existem varias proteinas
que desempenham diversas funcdes no organismo
como:

- contracdo muscular para realizar atividades fisicas;

- hormonio como a insulina que atua no metabolismo da
glicose;

- anticorpos que protegem nosSsO COrpo contra o0s

microrganismos invasores.

Os ovos sdo boas fontes de proteinas.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE PROTEINAS

Queijo Carne Soja

Esses alimentos fontes de proteinas podem ser
consumidos de varias formas, e contribuem para uma
alimentacdao adequada em proteinas. Todos os dias
precisamos consumir fontes desse nutriente.




RECEITA 1. OVO DIVERTIDO

1 pitada de sal;
1 colher de sopa de

azeite.

Mode de preparo:

1 - Unte a frigideira com o azeite, e coloque para
esquentar.

2 - Quebre dois ovos em um recipiente, mexa com um
garfo, e coloque uma pitada de sal.

3 - Adicione na frigideira e aguarde até ficar pronto.

4 - Transfira para um prato, e pode saborear.




RECEITA 1: FRANGO CREMOSO

LEVE
Jngrediente:

1 peito de frango desfiado;

2 colheres de sopa de iogurte desnatado;
3 colheres de sopa de leite desnatado;

4 colheres de sopa de requeijao;

1 ovo:

1 pitada de sal;

1 pitada de orégano.

Modo de preparo:

1 - Separe a gema da clara.

2 - Coloque o frango, a gema, o iogurte, o requeijao, o
leite desnatado, o orégano e o sal e misture com um
garfo.

3 - Transforme a clara em neve e adicione no frango.

4 - Adicione a massa em uma forma e leve para assar
em fogo médio (180°C) por 15 minutos, e esta pronto

para © consumo.




ATIVIDADE 1: MONTE O BONECO

Passo 1 - Colorir o desenho.
Passo 2 - Recortar e montar o desenho em um palitinho.

Passo 5 - Explicar como a proteina atua em seu corpo.

@@ff

Fonte: https:// cantinhopref:aridodamah.blogspot.com/




As proteinas atuam no cérebro, e
sdo importantes para a funcao
neurologica, o aprendizado e o
comportamento. A falta de proteinas

prejudica o cérebro e a memoria.

Se vocé quer possuir lindos cabelos e
unhas, tem que consumir proteinas.

As proteinas sao importantes nos

musculos para a mobilidade e
prevencao de quedas. Os musculos do
corpo permitem realizar as atividades
do dia a dia e brincar bastante.




ATIVIDADE 2: PASSA ANEL

Para essa atividade ser realizada € preciso ter um anel, e
um grupo de amigos, no qual devem fazer uma roda e
colocarem as maos unidas e para frente. Um dos
participantes comeca a brincadeira e deve deixar o anel
com alguém durante o percurso da roda. Ao finalizar a
mesma, todos devem adivinhar com quem esta o anel, e
apos acertarem, a pessoa escolhida deve dar

continuidade na brincadeira.




CONSULTA 3
TEMA: LIPIDIOS




VOCE SABE O QUE
SAO OS LIPIDIOS?

Os lipidios sao as moléculas oleosas encontrada nos
alimentos. Seu consumo de maneira adequada pode
trazer beneficios para a satde, porém o seu excesso pode

promover graves problemas.

Sao encontrados em alimentos de origem animal e
vegetal, com diversas funcdes como: auxiliar na absorcao
e no transporte das vitaminas lipossolaveis (A, D, E, K);
fornecer energia; ser precursores de hormonios e
melhorar a textura e o sabor dos alimentos.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE LIPIDIOS

e &

Abacate Azeite Manteiga

Creme de  Castanha-do- Margarina
leite Para

Esses alimentos fontes de lipidios podem ser consumidos
de inumeras maneiras, e contribuem para uma
alimentacao adequada.

4



RECEITA 1: SALADA DE ALFACE
COM AZEITE

gng)wdwntw

4 folhas de altace;
1/2 limao:

1 pitada de sal;

1/2 de colher de sopa de azeite. \S

— —
Wit phtiitings ® O
1 - Lave a alface e reserve.

2 - Corte a mesma e adicione o sal,
O azeite e o limao.

3 - Agora € so6 consumir sozinha ou com carboidratos

e proteinas.

25



RECEITA 2: BRIGADEIRO DE
ABACATE

Jngredientey:
| abacate médio;
2 colheres de mel;

2 colheres de agua;

12 xicara de cacau em po.

Mode de preparo:
1 - Bata todos os ingredientes no liquidificador.

2 - Coloque em recipientes individuais, de preferéncia
em forminhas de brigadeiro.

3 - Leve para a geladeira.

4 - Agora é so saborear esse delicioso brigadeiro.

20



ATIVIDADE 1: VAMOS PINTAR?

Agora que vocé ja aprendeu sobre esse tema, vamos
pintar esse amendoim que possui excelente fonte de

lipidios?




ATIVIDADE 2: CACA-TESOURO

Para essa atividade ser realizada € necessario ter
alimentos fontes de lipidios (abacate, margarina, azeite e
manteiga), um grupo de criancas e a pessoa que
esconderia os alimentos (pode ser o papai ou a mamae de

uma das criancas que ira brincar).

Passo 1 - A pessoa responsavel por esconder o alimento,
deve colocar todas as criancas em um comodo da casa.
Sair dele, e colocar o alimento em outro comodo da casa.

Passo 2 - As dicas deverao ser espalhadas pela casa. As

mesmas devem ser escritas como o responsavel preferir.

Exemplo:

PISTA 1 - Vai até a sala e encontre a pista 2.
PISTA 2 - Sou verde e muito saboroso.
PISTA 3 - Combino com o acticar e o sal.
PISTA 4 - Estou na cozinha.

28



ACHEEEI!
O TESOURO

A crianca que encontrar o tesouro primeiro sera o
ganhador.
Lembre - se de fazer dicas de acordo com a idade das

criancas, para que nao seja nem muito dificil e nem
muito facil. 29



COMBINACAO PERFEITA

Agora que ja aprendemos sobre os carboidratos,
proteinas e lipidios, que tal montar um prato com esses
trés nutrientes que sao essenciais na nossa alimentacao?

Carboidratos: arroz.
Proteinas: frango cremoso.
Lipidios: salada de alface com azeite.

Tirar uma foto da sua preparacao, como demonstrada

neste exemplo:




CONSULTA 4
TEMA: VITAMINAS




OPCAO 1: VITAMINA A
VOCE CONHECE?

A vitamina A pode ser
encontrada em alimentos

de origem animal na

forma ativa de retinol.

E nos alimentos de origem
vegetal, alguns carotenoides
sao convertidos em vitamina A

no corpo humano (figado).

A vitamina A é essencial para o bom funcionamento e
saude do organismo. A vitamina A ativa e os carotenoides
sao absorvidos, porém necessitam da ingestdao de
gorduras, sendo que a deficiéncia dessa vitamina pode
levar a cegueira noturna, alopécia (queda de cabelo) e

pele seca.

32



EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE CAROTENOIDES OU
VITAMINA A

Caju Maracuja

Caqui Cenura Salsa

Algumas opcoes de alimentos fontes de carotenoides e
de vitamina A podem ser consumidas de varias

maneiras, e contribuem para uma alimentacao

adequada.
%%



RECEITA 1: ESPETINHO DE FRUTAS

gﬂgh&dwm

100 g de melao;
100 g de mamao;
100 g de manga;
S morangos.

Modo de preparo:

1 - Lave 0os morangos, corte-os a0 meio, e reserve-os.

2 - Descasque 0 mamao, a manga e o melao. Corte-os em
cubos, e reserve-os juntamente com os morangos.

3 - Monte os espetos de frutas, alternando-as, em palitos
grandes de churrasco.

4 - Faca essa receita deliciosa e rapida. Voceé vai adorar!

34



RECEITA 2: COXINHA DE

ABOBORA
Jogredientey parew o moasso:

1/2 unidade de abobora cabotia média;

4 colheres de sopa de farinha de aveia;
1 gema de ovo.

Jagredientey parnw o veckeio:
1/4 de peito de frango cozido desfiado;
3 dentes de alho;

Salsinha, cebolinha e manjericao a gosto;

2 tomates;
1/2 cebola;
Sal a gosto.

—

O NN

2 OVOS; = ,»:z;'_'r"_ g o\ ’J,{.’fé““\ﬁ‘;@u «
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150 g de farinha de pao integral. AL

A
=

Modo de prepare do mavsa:
1 - Coloque a abobora para cozinhar. Quando ficar macia,
retire a agua e amasse a abobora com o auxilio de um
garfo.

35



2 - Adicione uma colher de azeite, a abobora amassada, a
farinha de aveia e uma gema de ovo. Mexa tudo até ficar
homogéneo e a massa desgrudar da panela.

Modo de prepare do vecheio:

1 - Coloque um fio de azeite e refogue a cebola, o alho, as
ervas aromaticas, o frango e o tomate.

2 - Espere tanto o recheio quanto a massa esfriarem, e
pode comecar a modelar a massa em formato de coxinha.
3 - Empane as coxinhas passando na farinha de pao
integral, nos ovos, e novamente na farinha.

4 - Leve ao forno pré-aquecido por aproximadamente 20
minutos.

5 - Prontinho. Agora é so saborear!

356



ATIVIDADE 1: COLORIR
SOMENTE OS ALIMENTOS
FONTES DE CAROTENOIDES
QUE SE TRANSFORMAM EM
VITAMINA A

Caju Manga

37 Maca



ATIVIDADE 2: GUERRA
DE BALAO DE AGUA

A caréncia de Vitamina A pode causar varias doencas, e
uma delas € a baixa da imunidade, que causa gripes e
infeccoes frequentemente, fazendo com que a crianca
fique impossibilitada de brincar com agua. E para essa
atividade ser realizada é necessario baldes, agua e um

grupo de amigos.

Passo 1 - Encha os baldes de agua, e reserve-os.
Passo 2 - Divida o grupo de amigos, e entregue a mesma
quantidade de balao para os grupos.

Passo 3 - A GUERRA DE BALAO COMECOU! Quando o
adversario arremessar o baldao e o outro nao conseguir
segurar, deixando ele cair e estourar a pessoa 0

é eliminada.
O time que ficar com mais jogadores no | P =
final é o vencedor.

38



OPCAO 2: VITAMINA Bl
VOCE CONHECE?

Essa vitamina existe em muitos alimentos, porém em

pequenas quantidades.

0>
3
&>

Carne

Castanha

de caju

Ela é muito importante no metabolismo dos carboidratos,
transformando-os em energia para realizarmos varias
atividades basicas como andar, correr e brincar. No sistema

muscular e nervoso, ela age combatendo a dor.

A caréncia da mesma pode causar perda de apetite, depressao
e forca reduzida.

39



EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA Bl

&>
3
(o]

Castanha de Ervilha
caju

Caranguejo Acai

Algumas opcdes de alimentos fontes de vitamina Bl
podem ser consumidas de varias maneiras, e

contribuem para uma alimentacao adequada.

40



RECEITA 1: LOMBO COM
Jngrediente: VEGETAIS

500 g de carne de porco (lombo) cortada em cubos;

1 cebola meédia;

3 dentes de alho amassados;
600 g de quiabo;

300 g de cenouras fatiadas;
1 e ¥2 colher de sopa de azeite
para refogar;

Cebolinha, salsinha e sal a gosto; _, |
Agua. e

1 - Tempere a carne com alho, cebola e sal a gosto.

2 - Lave bem os quiabos e corte-os em cubinhos, e
reserve.

3 - Coloque o azeite em uma panela e espere esquentar.
Depois adicione os pedacos de carne e a cenoura, e deixe
refogar por 3 minutos.

4 - Adicione a agua aos poucos, e deixe cozinhar. Quando
a carne estiver cozida, adicione o quiabo na panela e
espere por 5 minutos.

5 - Retire do fogo, e sirva-se.

|



RECEITA 2: SALADA DE
LARANJA

Jagredientes:

2 laranjas;

12 colher de sopa de azeite;
1 cebola média;

Sal e coentro a gosto.

Modo de preporo:
1 - Descasque a laranja, corte em fatias finas e reserve.

2 - Corte a cebola em fatias finas.

3 - Adicione a laranja em um prato, bem como o azeite, o
sal e o coentro.

4 - Coloque as cebolas e uma folha de coentro por cima.
5 - Prontinho! Pode se servir!

42



ATIVIDADE 1: JOGO DA MEMORIA

Esse jogo da memoria € com alguns alimentos fontes
de vitamina BI.

Para realizar essa atividade €& necessario imprimir

essas imagens e recortar. Pronto, agora € soO brincar.

45



ATIVIDADE 2: MIMICA

O jogo de mimica € bem interessante, pois devemos ter
muita atencdo e memoria para lembrar de coisas
parecidas que o colega esta fazendo para acertarmos.

Passo | - uma das criancas deve comecar o jogo. Ela pode
imitar o que quiser. Exemplo: uma galinha.

Passo 2 - as outras criangas tentam adivinhar.

Quem adivinhar primeiro tem que imitar algo para os
outros acertarem.
E assim a brincadeira continua até todos cansarem ou

fazerem as mimicas.




OPCAO 3: VITAMINA B2
VOCE CONHECE?

Alguns alimentos ganham destaque em relacao a
vitamina B2, como:

Brocolis

Essa vitamina transforma alguns carboidratos em energia.
Ela é necessaria para termos a pele e a mucosa saudaveis.
Sua caréncia pode desenvolver insOnia, sensibilidade a luz,

perda de cabelo e a inflamacao da lingua e labios.

49



EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA B2

Essa vitamina é perdida na presenca da luz, e sua
principal fonte é o leite.

46



RECEITA 1: VITAMINA DE
MORANGO COM AVEIA

Uma vitamina de leite com morangos e aveia € uma

refeicdo com uma quantidade significativa de vitamina
B2.

Jogrediente:
6 morangos;

200 ml de leite;

1 colher de sopa de aveia.

Mode de preparo:
1 - Lave os morangos, adicione no liquidificador
juntamente com o leite e bata até ficar homogéneo.

2 - Transfira a mistura para um copo e adicione a aveia.

BICA, - Jaga, com 6 merangs. congelads.

47



RECEITA 2: IOGURTE
NATURAL CASEIRO

Jugrediente:
1 litro de leite;

1 iogurte natural.

Mode de prepars:

1 - Ferva o leite e depois deixe esfriar um pouco.

2 - Misture o iogurte ao leite morno, coloque num
recipiente grande, e deixe descansar de 12 a 24 horas.

3 - Mexa com uma colher algumas vezes para ver como
ficou a consisténcia.

4 - Coloque na geladeira, e sirva acompanhado com

aveia e morangos, ou alguma fruta de sua preferéncia.




ATIVIDADE 1: MARQUE NAS
IMAGENS COM UM X APENAS A
FRASE CORRETA

e A vitamina B2 é amarela.

e A vitamina B2 é perdida @
na presenca da luz.

. e A falta de B2 causa a obesidade.

LN

e SO criancas necessitam de B2.

’-3.‘ o A B2 esta presente sO no leite.

-

P

e SO alimentos verdes tém a B2. -
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ATIVIDADE 2: CABO DE GUERRA

Para realizar essa brincadeira é necessario uma corda,
uma fita vermelha para marcar a corda no meio, giz e

muitos amigos.

Passo 1 - Dividir as criancas em quantidades iguais.

Passo 2 - Marcar no chao com o giz, onde a fita vermelha
da corda devera ficar.

Passo 5 - Pronto! Agora € sO puxar, e quem tiver mais
forca ganhara. Quando a equipe adversaria atravessar o
risco branco no chéo o outro time vencera.




OPCAO 4: VITAMINA B3
VOCE CONHECE?

Os alimentos fontes dessa vitamina sdo 0s ovos, as

carnes e algumas frutas.

-

NN

Ovo Peito de Peixe Tomate

frango

Essa vitamina traz varios beneficios, com destaque para a
producao de energia nas células. Sua caréncia causa
perda de apetite, dores de cabeca, alteracdes na pele e

diarreia.

Sl



EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA B3

Carne bovina Peixe Tomate

Maracuja Ervilha  Caranguejo

Esses alimentos possuem vitamina B3, e podem ser

consumidos de diferentes maneiras durante o dia.

O maracuja pode ser ingerido in natura, e na forma de
suco e de mousse. 59



RECEITA 1: PEIXE GRELHADO

COM BATATAS
gngmemﬁwwy
500 g de batatas;
5 cebolas grandes;
1 kg de filé de tilapia;
Azeite;

Limao, alho e sal a gosto.

Modo de preparo:
1 - Tempere o peixe com o alho, sal e o limao.
2 - Coloque as batatas para cozinhar sem casca.

Quando estiverem cozidas, corte em rodelas.

ﬂ/(ontang:

1 - Unte uma forma com azeite e coloque as batatas
cortadas.

2 - Faca uma camada com os filés de peixe e a cebola.

3 - Repita o processo de camadas, e no final cubra com
papel aluminio.

4 - Leve ao forno por 20 minutos.

5 - Retire o papel, e deixe mais alguns minutos no
forno para dourar.

35



RECEITA 2: GUACAMOLE
DE ABACATE

gngfved&ﬂm

Azeite;

1 abacate médio;

1 tomate sem sementes;
1 cebola;

2 dentes de alho;

Suco de 1 limao;

Sal a gosto.

Modeo de preparo:

1 - Amasse o abacate com um garfo, e acrescente o alho,
o suco de limao, o sal, o azeite a gosto, e misture como
um pure.

2 - Pique a cebola, e o tomate e acrescente ao "puré" de
abacate.

3 - Sirva com arroz e feijao ou com outros alimentos de

sua preferéncia.

%



ATIVIDADE 1: VAMOS LIGAR?

Ligue os nomes dos alimentos fontes de vitamina B3
em seu desenho, e pinte-os para ficarem bem bonitos.

INHAME

CEREJA

OVO

ARROZ

CARANGUEJO

85



ATIVIDADE 2: QUEM E
O MAIS RAPIDO?

Essa atividade &€ bem simples e facil de ser realizada.
Basta marcar o ponto de partida e o de chegada. Todos os
participantes ficam posicionados no ponto de partida, e

quando for dada a largada, todos comecam a correr, e

quem chegar primeiro no ponto de chegada é o vencedor.




OPCAO 5: VITAMINA B9
VOCE CONHECE?

Essa vitamina é encontrada principalmente nas carnes e

folhas verde-escuras.

Espinafre Carne Couve Milho

A vitamina B9 promove varios beneficios para a saude,
deixando o cabelo e pele mais bonitos e o sistema
imunologico mais forte. Sua caréncia causa problemas

como anemia, fraqueza e irritabilidade.

W 7



EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA B9

*

(L
Espinafre Couve Brocolis

Ervilha Feijao Figado

E recomendado consumir as fontes desta vitamina na
forma in natura para uma melhor absorcdao. Alguns
alimentos ndao devem ser ingeridos sem a coc¢ao, logo a
absorcao da vitamina B9 € menor, porém importante.
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RECEITA 1: SALADA
DE COUVE

Jngredientes:

3 folhas de couve;

1/2 de colher sopa de azeite; g
1/2 limao:

Sal a gosto.

Modo de preparo:

1 - Lave bem as folhas e corte-as.

2 - Reserve em uma tigela.
3 - Adicione o azeite, sal e o limao e misture bem.
4 - Esta pronto!
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RECEITA 2: CALDO DE FEIJAO
COM COUVE

Jogredientes:

1 colher de sopa de azeite;
1 dente de alho;

1 cebola média;

200 g de feijao;

1 xicara de cha de couve;

Sal, cebolinha e salsinha a gosto.

Modo de preparo:

1 - Aqueca o azeite e refogue o alho amassado e a
cebola picada.

2 - Acrescente o feijao cozido e agua até cobri-lo.

3 - Adicione o sal e deixe-o cozinhar até engrossar.

4 - Bata no liquidificador até ficar homogéneo.

5 - Leve novamente ao fogo, e acrescente a couve, a
cebolinha e a salsinha, e deixe ferver por trés minutos.
6 - Agora é so servir!
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ATIVIDADE 1. CIRCULE OS
ALIMENTOS FONTES DE
VITAMINA B9

Para realizar essa atividade vocé devera circular os
alimentos fontes de vitamina B9. Entdao, lembre-se do

que aprendeu sobre a vitamina BO.

Alimentos escolhidos:

1 - Quiabo 2 - Couve 3 - Brocolis

4 - Agua 5 - Leite 6 - Espinafre




ATIVIDADE 2: FORCA

Para realizar essa atividade &€ importante ter um adulto,
que sera responsavel por escolher uma palavra secreta,
a mesma deve ser um alimento fonte de vitamina BO.
Esse adulto deve colocar os risquinhos de quantas
letras tem essa palavra, e com isso as criancas deverao
falar as letras até que adivinhem a palavra secreta.
Quando nao tiver a letra na mesma, o responsavel vai
desenhar uma parte do corpo de um boneco na forca, e

caso complete esse boneco a pessoa perdeu o jogo.

Exemplo: ESPINAFRE (palavra secreta).
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OPCAO 6: VITAMINA BI12
VOCE CONHECE?

As fontes dessa vitamina sdao de origem animal, com

destaque em alguns alimentos, como:

Esta vitamina atua na formacdao das hemacias, e sua

caréncia causa perda de apetite, anemia e fadiga.

65



EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA BI2

Carne Peixe

Leite

As fontes de vitamina Bl12 podem ser consumidas de
varias maneiras, e contribuem para uma alimentacao

adequada.
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RECEITA 1: PICADINHO
SABOROSO

gngnedwnm

1 e 1/2 colher de sopa de azeite;
1 cebola grande picada;

2 dentes de alho;

400 g de peito de frango cortado em cubos;
Agua;

Sal, paprica e pimenta-do-reino

a gosto.
Modo de preparo: L ol

1 - Coloque o azeite e leve ao fogo- para aquécer. Junte
a cebola e o alho, e refogue por  minutos ou até
dourar. Acrescente o frango e a agua até cobri-lo.

2 - Quando o frango estiver cozido, vai mexendo até
ele grelhar com cuidado para ndao queimar.

3 - Retire do fogo e sirva em seguida.

65



RECEITA 2: SALADA DE OVO

gngudLadew

4 folhas de alface;
4 ovos cozidos;
1/2 cebola roxa;

2 tomates:

1/2 limao:;

1 pitada de sal;

Orégano e azeite a gosto.

Modo de preparo:

1 - Cozinhe os ovos, descasquem e divida cada unidade
em quatro partes.

2 - Lave a alface, o tomate e pique-os como preferir.

3 - Corte a cebola em rodelas finas e reserve tudo.

4 - Em um copo, junte o suco do limao, o sal, o azeite e 0
orégano a gosto e misture-os.

5 - Junte todos os ingredientes em uma travessa e mexa
bem.

6 - Sirva em seguida.
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ATIVIDADE 1: VAMOS UNIR
OS PONTINHOS?

Sabemos que varios alimentos contém vitamina B2, e

um deles é o ovo.

Entao, vamos 1a? Ligue os pontinhos e faca um colorido

bem lindo.
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ATIVIDADE 2: A PALAVRA E...

Uma crianca fala uma palavra e as outras tém que
lembrar de uma mausica com essa palavra. Quem nao

souber perde.

EXEMPLO: A PALAVRA E BANANA.

MUSICA: Minions - Banana Song
Ba-ba-ba-ba-ba-na-na
Ba-ba-ba-ba-ba-na-na

Banana-ah-ah.




OPCAO 7: VITAMINA C
VOCE CONHECE?

A vitamina C é uma das vitaminas mais conhecidas, e
encontradas em diversos alimentos, como:

\@

Laranja Couve Morango Limao

Ela ajuda na formacdao do colageno, dos dentes e 0ssos;
auxilia na absorcdao do ferro ndo heme e na cicatrizacao
de queimaduras. A caréncia da mesma promove anemia

e fadiga, hemorragias, queda dos dentes e escorbuto.
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EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA C

@

©__©
Laranja Limao Morango
= =
O —~C @@ﬁ\L Y
Vel Py =
K\; : A )/
Brocolis Couve Couve-flor

Algumas opcdes de alimentos fontes de vitamina C
podem ser consumidas de varias maneiras, e contribuem
para uma alimentacao adequada.
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RECEITA 1: SUCO
GOIABA

Jngredientey:
6 goiabas vermelhas grandes;

2 litros de agua;

Gelo a vontade.

Modo de preparo:

1 - Lave as goiabas, descasque-as e corte-as em pequenos
pedacos.

2 - Bata com a agua no liquidificador até ficar
homogéneo.

S - Coe as sementes, e sirva com gelo.
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RECEITA 2: ARROZ
DE COUVE-FLOR

gng)wdwntew

700 g de couve-flor;

1/2 colher (sopa) de azeite;

1/2 colher (sopa) de alho picado;
1/2 xicara (cha) de cebola picada;

3/4 xicara (cha) de agua fervente;

Sal a gosto.

Modo de prepare:
1 - Coloque a couve-flor e pulse no processador até ficar
com a aparéncia de graos de arroz.

2 - Refogue o azeite, o alho e a cebola.

3 - Acrescente a couve-flor, a agua fervente e o sal a
gosto.

4 - Tampe a panela, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 10
minutos ou até a agua secar.

5 - Sirva em seguida.

2



ATIVIDADE 1. JOGO
DE SETE ERROS

A laranja é uma fonte de vitamina C. Entdo, aqui esta
um jogo bem simples de sete erros. Vamos encontrar
todos os erros?

<
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ATIVIDADE 2: MORTO-VIVO

Para essa brincadeira uma pessoa ficara responsavel por
falar morto (onde os participantes vao abaixar) e vivo
(onde vao se levantar).

Quem errar perde. Quem nao tiver forgas, sentir dores e

parar também perde.

'




OPCAO 8: VITAMINA D
VOCE CONHECE?

Além de ser encontrada nos alimentos, a vitamina D
também é produzida pelo nosso organismo, na pele,
desde que ficamos expostos aos raios solares. Alguns

alimentos fontes de vitamina D:

A vitamina D é muito importante para a absorcao do
calcio e fosforo nos ossos e dentes em formacao.
A caréncia dessa vitamina causa deformacdo nos 0ssos,

fraqueza e caimbras, e carie dentaria.

T,



EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA D

Salmao

Algumas opcdes de alimentos fontes de vitamina D
podem ser consumidas de varias maneiras, e contribuem

para uma alimentacao adequada.
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RECEITA 1: PAO DE QUEIIO
DE TAPIOCA

gngudwntew

2 e 1/2 xicaras de massa
para tapioca;

100 g de parmesao ralado
fresco;

150 g de requeijao cremoso;
Sal a gosto.

Modo de preparo:

1 - Coloque a massa para tapioca, o parmesao ralado e o
requeijao cremoso em uma tigela.

2 - Adicione o sal, e misture tudo até formar uma massa
lisa e que nao grude nos dedos.

3 - Faca bolinhas e distribua-as sob uma forma untada.

4 - Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 40 minutos
ou até dourar por cima.

5 - Sirva em seguida.
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RECEITA 2: PIZZA DE CREPIOCA
COM RECHEIO DE SARDINHA

gngudumtew

1 colher de massa de tapioca;
1 ovo;

50 g de sardinha;

Sal a gosto.

Modo de preparo:
1 - Bata bem 0 ovo e a massa de tapioca até obter uma
mistura homogénea.

2 - Transfira para uma frigideira antiaderente aquecida e
mantenha em fogo baixo.

3 - Deixe por alguns segundos, e vire para dourar do
outro lado.

4 - Adicione a sardinha, e pronto.

5 - Sirva bem quentinha com um delicioso suco!

18



ATIVIDADE 1: COMPLETE AS
PALAVRAS COM A SILABA
INICIAL

Essas palavras sdao alguns alimentos fontes de
vitamina D.

Q
o

| | dinha | | mao
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ATIVIDADE 2: JOGO DE
PETECA

Para essa brincadeira os participantes devem formar um
circulo. Uma delas comeca jogando a peteca para outro
participante, e assim continua até um dos jogadores
deixar a peteca cair, quando o mesmo sera eliminado. O
ganhador do jogo sera quem nao deixou a peteca cair
nenhuma vez.

{ /
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OPCAO 9: VITAMINA E
VOCE CONHECE?

A vitamina E pode ser encontrada em diversos alimentos
de origem vegetal ou animal.

Germe Brcg'(:([ilis Ovo Abacate

de trigo

Esta vitamina atua como antioxidante, ajudando a
prevenir o envelhecimento e aumenta a imunidade,
fazendo com que as infec¢des sejam menos frequentes.

81



EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA E

— ——

S\

Il

Germe de
trigo

P N

\-'::./ N
L
Brocolis Gema Abacate
do ovo

Algumas opcoes de alimentos fontes de vitamina E
podem ser consumidas de varias maneiras, e contribuem

para uma alimentacdo adequada.
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RECEITA 1: VITAMINA DE
MANGA

g\ ngredientey:

1 manga madura;

| xicara de aveia em flocos:
1 colher de sopa de mel;
| e V2 xicaras de leite.

Modo de preparo:
1 - Descasque a manga e corte em pedacos.

2 - Junte o leite, a aveia e o mel, e bata tudo no
liquidificador até ficar homogéneo.

3 - Sirva em seguida.
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RECEITA 2: CHIPS
DE ABOBORA

gngwdmxtw
1/4 de abobora:;
1 colher (sopa) de azeite;

Sal a gosto.

Modo de prepare:
1 - Corte a abobora em fatias bem finas.

2 - Unte uma assadeira com o azeite.

3 - Coloque as fatias finas sobre a assadeira, sem ficar
uma sobre a outra.

4 - Leve ao forno pré-aquecido por 10 a 15 minutos.

5 - Espere esfriar e adicione o sal.

O - Sirva-se!
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ATIVIDADE 1: PALAVRA
CRUZADA

Complete a palavra cruzada, sendo que todos os

alimentos presente na mesma sao fontes de vitamina E.

85




ATIVIDADE 2: AMARELINHA

Como brincar?

Passo 1- Cada jogador precisa de uma pedrinha.

Passo 2 - Quem comega jogara a pedrinha na casa
marcada com o namero 1, e vai pulando de casa em casa,
ate o ceu.

Passo 5 - SO é permitido colocar um pé em cada casa.
Quando for duas casas pode colocar os dois pés no chao.
Passo 4 - Quando chegar no céu, o jogador vira e volta
pulando da mesma maneira, pegando a pedrinha.

Passo 5 - A mesma pessoa comeca de novo, jogando a
pedrinha na casa 2.

Passo 6 - Perde a vez quem: pisar nas linhas do jogo,
pisar na casa onde esta a pedrinha, nao acertar a
pedrinha na casa onde ela deve cair e ndao conseguir
pegar a pedrinha na volta.

Passo 7 - Ganha quem terminar de pular todas as casas

primeiro.




OPCAO 10: VITAMINA K
VOCE CONHECE?

A vitamina K é produzida pelas bactérias do intestino

grosso, e pode ser encontrada em alimentos como:

Repolho Ovo Béta Brocolis

A principal funcdo da vitamina K é manter a coagulacao
normal do sangue e atuar no metabolismo do calcio nos
0ss0s. A caréncia da mesma causa hemorragias.
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EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE VITAMINA K

Couve Repolho Alface

! ( ;
Brocolis Gema Batata
do ovo

Os alimentos fontes de vitamina K podem ser
consumidos de varias maneiras, e contribuem para a
coagulacao sanguinea e a satude dos 0ssos.
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RECEITA 1: MAIONESE
CASEIRA

gng/wdmbtw

| xicara de biomassa de banana verde;:
3 colheres de sopa de azeite;

3 colheres de sopa de mostarda;

2 colheres de sopa de suco de limao;

Sal a gosto.

Modo de preparo:
1 - Misture todos os ingredientes em um liquidificador, e

bata até que a maionese fique bem cremosa.
2 - Acerte o sal, e a maionese estara pronta!
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RECEITA 2: CHARUTO DE
Ingedienter: — pEPO]HO

1/2 de repolho;
200 g de bacon;
200 g de requeijao light;

| extrato de tomate;

Azeite, alho, sal, pimenta-do-reino

e cheiro verde a gosto.

1 - Desfolhe o repolho, lave as fOlflEIg: ‘e reserve:

2 - Cozinhe as folhas de repolho até ficarem flexiveis.

Recheio:
1 - Frite o bacon, adicione o requeijao, o sal, a pimenta-do-

reino e o cheiro verde. Misture delicadamente e reserve.

%:tagem:

1 - Abra uma folha do repolho ja cozida, coloque o recheio
e enrole.

2 - Coloque os charutos numa forma de vidro ou aluminio
que possa ir ao forno.

3 - Adicione o extrato de tomate quente por cima.

4 - Leve ao forno por 5 minutos ou até o repolho ficar

dourado. 90



ATIVIDADE 1. LIGUE OS PONTOS
E ESCREVA A PALAVRA

Ligue os pontinhos para formar a letra inicial do nome do
alimento, e termine de escrever o nome dele.

(.L :.ll'

Alface
91



ATIVIDADE 2: VAMOS FAZER
UM PIQUENIQUE?

E muito legal sentar com os amiguinhos ou com a familia
em uma tarde de domingo, e realizar um delicioso
piquenique, nao € mesmo?

Para esse piquenique vocé pode levar varios alimentos, se
tiver algum nutriente que vocé aprendeu até agora.

Se possivel leve um alimento verde que tenha a vitamina
K, como por exemplo o kiwi ou o abacate.
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CONSULTA 5
TEMA: MINERAIS




OPCAO 1: CALCIO
VOCE CONHECE?

Existem diversos alimentos fontes de calcio, porém,

alguns ganham destaque como:

Sle
N

(L
Queijo Sardinha Leite Brocolis

O calcio € muito importante no processo de coagulacao
sanguinea, e na formacao dos ossos e dentes. Sua caréncia
pode proporcionar varios problemas no nosso corpo,

principalmente nos 0ssos, que ficam frageis.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE CALCIO

Leite Acelga

Brocolis Coalhada Quiabo

E muito importante consumir os alimentos que possuem
calcio para evitar as doencas dos 0ssos.




RECEITA 1: SALADA
DE BROCOLIS

Jagredientes:

Brocolis;

Limao a gosto;

Azeite de oliva a gosto;

Sal a gosto.

Modo de preparo:

1 - Lave o brocolis e reserve.

2 - Corte o brocolis e coloque em uma travessa.
3 - Tempere com sal, limao e o azeite.

4 - Sirva com um alimento de sua preferéncia.




RECEITA 2: PICOLE
DE KIWI

gngh,edwntw
3 kiwis médios descascados (280 g);

1 copo de agua (110 ml);

2 colheres de sopa de acucar (35 g);

Palitos para picoleés.

Modo de preporno:

1 - Adicione os kiwis juntamente com a agua e o agucar,
e bata no liquidificador.

2 - Coloque a mistura em forminhas proprias para
picolés, e leve ao freezer.

3 - Coloque os palitos antes que endureca totalmente.

4 - Bom apetite!




ATIVIDADE 1: MARQUE OS
ALIMENTOS

Marque um X naqueles que voce ja comeu,
e um __ naqueles que pretende comer.

GRAO-DE-BICO | S




ATIVIDADE 1: A HORA
DA FOTO

Essa brincadeira consiste em tirar uma foto
sorrindo para mostrar os lindos dentes, que

sao fortes devido a presenca do calcio.




OPCAO 2: FERRO
VOCE CONHECE?

Existem diversos alimentos fontes de ferro, porém alguns
ganham destaque, como:

Carne Espafre Agrido Brocolis

O ferro € muito importante na formacdo das hemacias
que transportam o oxigénio para todas as células do
corpo. O ferro também participa da producao de energia
dentro das mitocoéndrias das células. Sua caréncia causa a
anemia ferropriva.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE FERRO

Espnafre Feijao Beterraba

% ¢

4
€

JL

Damasco Ameixa

E muito importante consumir alimentos que possuem
ferro para evitar a anemia ferropriva.




RECEITA 1: FEIJAO
DA FORCA

Jogredientes:

200 g de feijao cozido;

| colher de sobremesa de azeite;
2 dentes de alho amassado;
Agua;

Sal a gosto.

Modo de preparo:

1 - Refogue o alho no azeite.

2 - Adicione o feijao, a agua e o sal.

3 - Espere ferver e desligue o fogo.

4 - Use salsinha para decorar ou consumir puro.
5 - Bom apetite!




RECEITA 2: BRIGADEIRO
DE BANANA

5ng)wd¢utwy
2 bananas médias;
2 colheres de sopa de cacau em po;

4 colheres de sopa de leite em po;

Chocolate granulado.

Modo de preparno:

1 - Amasse as bananas com um garfo.

2 - Adicione o cacau e o leite, e mecha até se tornar uma
massa homogénea.

3 - Leve a geladeira por 20 minutos.

4 - Retire da geladeira, e faca bolinhas com a massa.

5 - Passe as bolinhas no chocolate granulado e coloque
em forminhas de brigadeiro.




ATIVIDADE 1: CIRCULO
DE ALIMENTOS

Faca uma seta levando somente os alimentos
que sao fontes de ferro para dentro do circulo amarelo.




ATIVIDADE 2: CORRIDA
DA BETERRABA

Essa atividade é bem simples, e facil de ser
realizada. Basta marcar o ponto de partida e o
local de depositar a beterraba. Apos dar a
largada, os jogadores deverao depositar a
beterraba no local que foi determinado. Sera

vencedor aquele que executar a tarefa primeiro.




OPCAO 3: IODO
VOCE CONHECE?

Existem diversos alimentos fontes de iodo, porém alguns
ganham destaque, como:

Salmao Sal

O iodo é importante na formacao de dois hormoénios da
tireoide, que participa do desenvolvimento do corpo. Sua
caréncia causa o bocio.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE IODO

E importante consumir alimentos que possuem iodo para
produzir os hormoénios da tireoide, e ter uma sauade

adequada.




RECEITA 1: BATATAS
Gupedientc.  RECHEADAS

2 batatas médias cozidas;

1 ovo;

Queijo mussarela;

Carne moida;

1/2 lata de creme de leite;

1 colher de azeite;

1 cebola pequena;

2 dentes de alho amassado;
Cebolinha, pimenta do reino
e sal a gosto.

Modo de preparo:

1 - Retire a polpa das batatas cozidas, deixando uma

cavidade em cada uma e reserve.

2 - Coloque o azeite, o alho amassado, a cebola, e refogue
a carne moida.

3 - Misture as polpas da batata com o ovo, o queijo, a
carne moida refogada, o creme de leite, o sal e a pimenta
do reino.

4 - Coloque as duas batatas em uma forma, e distribua
em cada cavidade um pouco da mistura. Finalize com
queijo mussarela ralado, e cebolinha picada a gosto.

5 - Leve ao forno pré-aquecido por 20 minutos.

0 - Pronto! @




RECEITA 2: SORVETE
DE MORANGO

Jogredientes:
2 bananas grandes congeladas;
1/2 xicara de morango picados congelados;

1 iogurte.

Modo de preparo:

1 - Congele a banana e 0 morango na noite anterior.

2 - Bata no liquidificador as frutas congeladas e o iogurte
até ficar cremoso.

3 - Coloque em uma travessa, e deixe por 1 hora no
congelador.

4 - Sirva-se!




ATIVIDADE I: LEIA AS
PALAVRAS EM VOZ ALTA

Essa atividade é bem simples, e fara vocé recordar de
alguns alimentos fontes de iodo. Lembre-se de falar em
voz alta ou para alguém, pois assim sera mais dificil

esquecer.

MORANGO

BACALHAU




ATIVIDADE 2:
TELEFONE DE LATA

Para fazer o telefone de lata sera necessario duas
latas (pode ser de milho). Um prego, um martelo
e dois metros de barbante. Fure ao meio as latas
utilizando um prego, um martelo, passe o
barbante por dentro das mesmas, e faca um no

nas pontas para fixa-los.

Pronto! Agora €& sO brincar, contar piadas e

cantar.




OPCAQ 4: POTASSIO
VOCE CONHECE?

Existem diversos alimentos fontes de potassio, porém,

alguns ganham destaque, como:

Banana Betrraba Abacate Ervilha

O potassio € muito importante para metabolizar os
carboidratos, regular os batimentos cardiacos, e garantir o
funcionamento adequado dos nervos e mdusculos. Sua

caréncia causa fraqueza e problemas cardiacos.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE POTASSIO

Amendoim  Ervilha Caju

Cenoura Mamao Maca

E muito importante consumir alimentos que possuem
potassio para evitar problemas cardiacos e a caimbra

muscular.




RECEITA 1: MOUSSE
DE MARACUJA..

Jogredientes:

Polpa de 1 maracuja (250 g);
Agua (100 ml);

1 gelatina sem sabor (15 g);\
1 creme de leite (200 ml).

Modo de preporo:

1 - Bata no liquidificador a polpa do maracuja com todos
os ingredientes até obter uma mistura homogénea.

2 - Distribua a mistura em recipientes e leve para a
geladeira. Se possivel use a casca do maracuja para
colocar a mousse.

3 - Espere por 2 horas e aproveite esta delicia.




RECEITA 2: VITAMINA DE
BANANA COM AVEIA

Jogredientes:
| banana:
2 colheres de aveia em flocos:

200 ml de leite;
Acucar a gosto.

Modo de preparo:

1 - Coloque todos os ingredientes
no liquidificador, e bata até ficar
homogéneo;

2 - Transfira para um copo.

3 - Bom apetite!




ATIVIDADE 1. VAMOS
DESENHAR?

A banana é uma fruta que ganha destaque em relacdo ao

potassio. Assim, vocé deve fazer um desenho bem lindo
de bananas. Use a criatividade, e lembre-se de colorir.

Vocé pode usar como exemplo o desenho abaixo:




ATIVIDADE 2: ESTATUA

Para realizar essa atividade é necessario somente um som

e criangas.

Para da inicio a brincadeira é s6 colocar uma musica, e as
criancas comecam a dancar. Quando pausar a mausica e
gritar “estatua”, todos devem ficar parados. Quem se
mexer por ultimo ganha o jogo.




OPCAO 5: SELENIO
VOCE CONHECE?

Existem diversos alimentos fontes de selénio, porém,

alguns ganham destaque como:

Maracuja Castanha-do- Manga Farinha de
Para mandioca

O selénio € muito importante, pois atua com
antioxidante, e ajuda o sistema imunologico evitando
gripes e infeccdes. Seu consumo em quantidades
adequadas diminui os riscos de desenvolver canceres, e

sua caréncia causa fraqueza e dores musculares.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE SELENIO

Farinha de

mandioca

\

22 5o
Farinha de Mamao

trigo

As opcoOes de alimentos fontes de selénio podem ser
consumidas de varias maneiras, e contribuem para uma

boa alimentacao.




RECEITA 1: PAO FRANCES
COM GEMA DE OVO

Visto que muitas pessoas utilizam o pdo francés no café
da manha ou no café da tarde, essa receita € bem simples
e pratica.

3ngnedmwtm

1 pao francés;
1 gema de ovo;
Azeite;

Sal a gosto.

Meodo de prepars:

1 - Retire a gema do ovo, e guarde a clara para utilizar em
outro momento.

2 - Unte a frigideira com azeite, e coloque para esquentar
em fogo baixo.

3 - Adicione a gema assim que a frigideira estiver quente,
e mexa até ficar pronto.

4 - Adicione no pao, e ja pode consumir.




RECEITA 2: MINGAU DE AVEIA

2 colheres de sopa de aveia em flocos; @ /(g“

I/2 xicara de agua;

1 colher de sopa de leite em po. /. =T

« 2 P»
Modo de preparo:

1 - Aqueca a agua em uma panela, adicione a aveia, e

mexa em fogo baixo até virar um mingual.
2 - Retire do fogo e coloque em um prato.
3 - Adicione o leite em p6 por cima.

4 - Sirva-se!




ATIVIDADE I: RECORTE
E COLE

Procure em revistas ou livros velhos as iniciais dos
alimentos abaixo.




ATIVIDADE 2: CORRIDA
DE SACO

Para realizar essa atividade € necessario que as criancas
vistam o0s sacos, e esperem O apito em um local
determinado. Elas devem segurar o saco com as maos, €
quando ouvir o apito € hora de comecgar a corrida. Perde
quem cair pelo caminho, e ganha quem chegar primeiro a

linha de chegada com o saco.




OPCAO 6: SODIO
VOCE CONHECE?

Existem diversos alimentos fontes de s6dio, porém alguns
ganham destaque, como:
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Mortadela Tempero Pizza

pronto

Consumir com
moderacao!

O sodio € muito importante, pois regula o volume
sanguineo, auxilia nos impulsos nervosos e na contragao
muscular. Sua caréncia € muito rara, visto que a maioria
da populacao consome muitos alimentos industrializados
que possuem excesso de sodio.




EXEMPLOS DE ALIMENTOS
FONTES DE SODIO

Abacate Abacaxi Acelga

Tomate Espiafre

E muito importante consumir os alimentos que possuem
sodio. Porém, é dificil observar a deficiéncia do mesmo,
visto que ele esta presente em grandes quantidades em
alimentos industrializados.




RECEITA 1: CREME DE INHAME
COM CENOURA

gng)wdumwy

4 inhames;

2 cenouras;

3 dentes de alho;
1 cebola pequena;
1 colher de azeite;

|
i
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Sal e pimenta-do-reino a gosto. \ ¥} |

Modo de preparo:

1 - Corte todos os legumes.

2 - Refogue no azeite até dourar com todos os temperos.
3 - Cubra com agua fervente. Tampe e cozinhe em

fogo baixo.

4 - Retire do fogo, e bata no liquidificador.

5 - Adicione a salsinha e a cebolinha, e aproveite

esta delicia.




RECEITA 2: PAO DE INHAME

gngudlﬂdfw

3 inhames;

12 xicara (cha) de polvilho azedo;
12 xicara (cha) de polvilho doce;
3 colheres (sopa) de azeite;

1 colher (cha) de sal:

I/2 xicara (cha) de queijo ralado.

Modo de preporo:

1 - Lave, descasque e corte os inhames em pedacos
meédios. Adicione em uma panela com agua e leve
para cozinhar, até que ficarem macios.

2 - Retire a agua, e em uma tigela grande amasse os
inhames com um auxilio de um garfo.

3 - Acrescente os polvilhos, o azeite, o queijo, o sal, e
misture bem até a massa ficar lisa e soltar dos dedos.
4 - Faca bolinhas e adicione em uma forma de assar.

5 - Adicione no forno pré-aquecido por 30 minutos
até ficarem dourados.

0 - Sirva-se!




ATIVIDADE 1: QUAL O ALIMENTOQO?

Para essa atividade acontecer o responsavel precisa
realizar a receita de pao de inhame citada anteriormente
e comprar um pao de forma. Também precisa preparar

um suco de laranja natural e comprar uma fanta laranja.

O responsavel vai vendar os olhos da crianca, e em
seguida oferecer os alimentos para ela adivinhar qual é.
Ao finalizar a atividade o mesmo deve explicar para a
crianca que nao é recomendado consumir refrigerantes e
paes industrializados diariamente, e que existem opcoes
deliciosas para substituir como o pdao de inhame e o suco

de laranja natural.




ATIVIDADE 2: QUEIMADA

Para brincar € necessaria uma bola e duas equipes. Os
participantes serao eliminados se nao conseguirem
segurar a bola quando for acertado.

Ou seja, tem que correr bastante para nao ser acertado,

ou ser esperto para segurar a bola.




CONSULTA 6

TEMA: AGUA E
LIQUIDOS




VOCE CONHECE SOBRE
A AGUA E OS LIQUIDOS?

Existem diversos alimentos liquidos, sendo que alguns
devem ser ingeridos em maior quantidade como a agua e
sucos naturais, enquanto os refrigerantes e sucos
industrializados devem ser evitados ou ingeridos com
moderacao.

Agua Suco natural Suco Refrigerante

industrializado

Liquidos sdao importantes, pois regulam o transito
intestinal, o apetite e ajudam no controle de peso. Sua
caréncia a longo prazo pode causar problemas renais.




EXEMPLOS DE LIQUIDOS

Suco Refrigerantes

Aqui tem algumas opcdes de liquidos, porém vale
ressaltar que os sucos industrializados e os refrigerantes
ndao sao recomendados diariamente, devendo sempre
priorizar as aguas e o suco natural.




RECEITA 1: REFRIGERANTE
CASEIRO

Agua com gas gelada;

1 limao;

Acucar e pedras de gelo a gosto.

Modo de preparo:

1 - Retire o suco do limao e reserve.

2 - Adicione a agua com gas, as pedras de gelo, o ac¢ucar
e misture bem.

S - Bom apetite!




RECEITA 2: SUCO DE MORANGO
NATURAL

gngfwdtm
Morangos;

Agua;

Suco de limao;
Acucar e gelo a gosto.

Modo de preparo:

1 - Lave 0s morangos e reserve-os.

2 - Adicione os morangos, o suco de limao, a agua, e bata
até ficar homogéneo.

3 - Transfira para um copo, e acrescente o gelo e o
acucar.

4 - Sirva-se!




EXPERIMENTO DA
COCA-COLA

Pegue uma lata de 250 ml de coca-cola

e despeje em uma panela de aluminio. =

Mexa em fogo baixo até que a bebida

evapore e caramelize.

Esse caramelo é a quantidade de
acticar que a bebida contém, e que vocé
ira ingerir ao consumi-la.




ATIVIDADE 1:
SINAL DE TRANSITO

Para realizar essa atividade a crianca deve levar em
consideracao as cores:

e Sinal verde - pode consumir sempre.

e - pode consumir com equilibrio.

e Sinal vermelho - ndo é recomendado.

---> Alimentos escolhidos:

1 - Suco de caixinha

2 - Suco natural

3 - Agua com gas

4 - Agua natural

5 - Refrigerante de cola

6 - Refrigerante de laranja




ATIVIDADE 2: DANCA
DOS BANCOS

E necessario fazer uma roda de bancos, e uma roda com as
criancas. Deve ter sempre um banco a menos do que a

quantidade das criancas.

Colocar uma mausica animada, e quando pausar a musica,
todos devem sentar em algum banco, e quem nao

conseguiu sentar sera eliminado. Retira-se mais um banco,

e 0 jogo continua. Ganhara quem sentar no tltimo banco.




CONCLUSAO

O livro "Nutrientes para Criancas" ensina sobre a
importancia dos nutrientes na alimentacao infantil.

Ao ler este livro e colocar em pratica vocé vivera algo
magico, que no futuro trara muitos benéficos para sua
saude.

Afinal, a alimentacdo deve ser balanceada e de forma
nutritiva desde a infancia, pois uma crianca deve sempre
priorizar brincadeiras que geram alegria e muitos

movimentos.

Sendo assim, esperamos que todos se apropriem e
realizem as atividades propostas durante o livro para
alcancarem muitos resultados positivos!

Bow Ceiturna!
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