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TODO MUNDO AQUI NO SITIO SE ALIMENTA
SUPERBEM. NA NOSSA MESA SEMPRE TEM FRUTAS:
VERDURAS E LEGUMES, E A TIA NASTACIA SABE
COMO APROVEITAR CADA PEDACINHO DESSES
ALIMENTOS. JUNTE-SE A NO&S E DESCUBRA AS
VANTAGENS DE SE ALIMENTAR BEM E AO MESMO
TEMPO EVITAR O DESPERDICIO!




FICOU LINDO,
EMILIA! QUANTAS
CORES!

EU GOSTO DE TUDO MUITO
COLORIDO! VERDE-LIMAO,
LARANJA, CEREJA, VERMELHO-

NAO SElI POR QUE,
MAS ESSES NOMES
DE CORES ESTAO ME /




> /" ASSIM COMO AS CoREs |

20, EMILIA! VOCE ESTA FALANDO
NOMES DE ALIMENTOS TAMBEM/ ENCHEM DE VIDA O Sgy
Rt ~ < o DESENHO, OS ALIMENTOS
\& o ENCHEM DE SACDE O/
NOSSO CORPO!

- - - —— ‘\
{ € MESMO! EU NEM )
\ TINHA Pt RCEBIDO! )

. J
— — —— .—)/’

DE CERTO MODO, SIM!
N&S PRECISAMOS DE UMA
ALIMENTAGAO VARIADA!

QUER DIZER, ENTAO, QUE
PRECISAMOS COLORIR
NOSSAS VIDAS?

W

"/ £ S6 FALAR EM COMIDA QUE
ELE LOGO APARECE! A DONA

OLA, ALGUEM
ME CHAMOU?




AH! OS ALIMENTOS
BATATA, PAO, FARINHA; ARR
B, o B

QUEM
PERGUNTOU?

p : .
\\ T L\ F P AW s v

ESSES ALIMENTOS QUE VOCE FALOU,
RABICS, SAO RICOS EM CARBOIDRATOS
E PROTEINAS! ELES SAO IMPORTANTES

NA MESA DO BRASILEIRO...

R TS _ il rmwww&ylﬂ;#lwx«;ﬂué BRI

SEO MUITO IMPORTANTES PRA MIM! GOSTO DE ‘
OZ, FEIUAO, CARNES, OVOS, MACARRAOD... £

CALMINHA, |
EMILIA/

...MAS NAO GARANTEM
SOZINHOS UMA BOA
ALIMENTAGAO/

"€ NECESSARIO COMPLEMENTAR AS
REFEICOES COM ALIMENTOS QUE
CONTENHAM MAIS VITAMINAS,
MINERAIS E FIBRAS..."

”...0U SEJA, E PRECISO COMER
DIARIAMENTE MAIS FRUTAS,
LEGUMES E VERDURAS."




"ESGES SAO ALIMENTOS QUE AJUDAM
AE ?vgorzeecz NOSSO ORGANISMO DO OB@‘—S“‘T&"A% fé‘RpERVgguz A
SURGIMENTO DE VARIAS DOENCAS;, - CORAC~OI;EMA9
COMO GRIPE E RESFRIADOS.” ot ol

—

HUM... ACHO QUE NAO VAl '\ - 2
SER DIFICIL! AS FRUTAS SAO i
TAO SABOROSAS E A TIA
NASTACIA FAZ CADA PRATO!
NHAM, NHAM/

S

OWVIU BEM, RABICO? E
POR ISSO TUDO QUE VOCE
DEVE COMER MAIS FRUTAS,
LEGUMES E VERDURAS/

QUANDO FOREM COMER UMA
DESSAS DELICIAS, NAO SE
ESQUECAM DE ME CHAMAR!/
TCHAU, TCHAU!

CONTINUANDO... PARA
MANTERMOS O CORPO |
SEMPRE COM SAUDE E /|

DISPOSICAO... £




TEMOS QUE COMER, TODOS 0OS DIAS,
3 PORCIES DE FRUTAS E 3 DE
LEGUMES E VERDURAS/

NAO, DIVIDIDOS POR TODAS
AS REFEICSES DO DIA. NO
CAFE DA MANHA, PODEMOS
ACRESCENTAR UMA FRUTA
OU SUCO NATURAL...

TUDO DE

E, NOS INTERVALOS ENTRE AS
REFEICOES, FRUTAS E SUCOS!
E; QUANTO MAIOR A VARIEDADE,
MAIOR TAMBEM £ A QUANTIDADE
DE NUTRIENTES/

“NO ALMOCO E JANTAR, ALEM DO ARROZ,
DO FEIJAO E DA CARNE, DEVEMOS COMER
LEGUMES E SALADAS COM VERDURAS.”

: \1{7

QUE TAL A GENTE VER SE O

QUANTO MAIS ALMOCO ESTA PRONTO?

COLORIDO MELHOR! }




- B i i ——
ALMOCO? AINDA NEM

OMECE!! ESTOU TERMINANDO
OE ARRUMAR A COZINHA!

I it
/ E ESTA UMA BAGUNGA, MESMO]
POR QUE NAO JOGA NO LIXO
ESSE MONTE DE CASCAS DE
FRUTAS E LEGUMES?

nnnnnnn
-------
-------
ooooooo

oooooo

SAO S6 CASCAS,
FOLHAS E TALOS!

CASCAS, TALOS E FOLHAS DE MUITOS
ALIMENTOS SERVEM PARA FAZER
PRATOS NUTRITIVOS E SABOROSOS! A

JOGA COMIDA
NO LIXO!

FUI ATE CONVIDADA PRA IR A ESCOLA TROCAR
IDEIAS COM AS COZINHEIRAS. AS ESCOLAS
BUSCAM OFERECER UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL
AOS ALUNOS INCLUINDO NO CARDAPIO FRUTAS,

LEGUMES E VERDURAS, QUE PODEM SER
APROVEITADOS COMPLETAMENTE!/

A TIA NASTACIA TEM RAZAO! AS

VOU ENSINAR A FAZER
SALADA DE ABSBORA, BOLINHO

COM CASCA DE ABACAXI! E
CLARO, CONTAR COMO FACO PRA
MINHA CRIANGADA COMER MAIS
\GOIABA, UVA, MELANCIA, MAchy

COM TALOS DE BRSCOLIS E SUCO



PUXA! AS

CRIANCAS VAO

[ CRESCER
1 FORTES E
SADIAS!

AGORA YOU COMECAR A
FAZER O ALMOCO! O QUE
A BONEQUINHA SUGERE?

VERDE-ALFACE, ESCAROLA,
ESPINAFRE, AMARELO-
MANDIOQUINHA, VERMELHO-CARNE;
BRANCO-ARROZ, PRETO-FEIJAO E,
DE SOBREMESA, UMA SALADA
DE FRUTAS MULTICOLORIDA!!!

)

tet b0
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SUGIRO UM ALMOCO
BEM COLORIDO/!!

HA, HA, HA,

ESSA BONEQUINHA HA, HA, HA,
TEM CADA IDEIA!/

HA, HA!

(e



Quando o Pedrinho foi ajudar o Visconde e o Tio Barnabé
na horta do Sitio, ele lembrou de uma coisa muito séria que
a sua professora falou quando estavam cuidando da horta
da escola: o desperdicio de alimentos. Ela contou que um
montao de comida é jogado fora todos os dias. E muitos

desses alimentos,
como frutas,
legumes

e verduras,
poderiam

ser aproveitados.

O que nem todo mundo sabe é
que as cascas, folhas, talos e sementes
de alguns alimentos s@o ricos em
vitaminas e minerais, substancias que
fortalecem o nosso organismo e ajudam
a prevenir doencas.

. » - ~
............
.............
.............

............

-------




Temos uma enorme variedade de frutas, legumes e
verduras no Brasil. O legal & que existem épocas do ano em

que alguns desses alimentos sGo mais baratos porque estGo
num periodo de maior producao.

Cada regido do pais tem as suas frutas, legumes e
verduras fipicos que podem ser preparados de diferentes
modos, sempre aproveitando-os por completo. Assim,

é possivel preparar tortas, bolos, sopas e saladas
supersaborosos e nutritivos e ao mesmo tempo economizar
e evitar o desperdicio.
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Prestar atencao nas
embalagens é uma
forma de se garantir uma
alimentacdo saudavel.
E que as embalagens
trazem dicas importantes
sobre o alimento como data
de fabricacdo, prazo de
validade, origem, melhor

forma de conservacao e
informacoes nutricionais.

E importante lembrar também que a data de validade
de um produto fechado é diferente de quando ele ja esta
aberto. Um pacote de biscoitos fechado, por exemplo, pode
ficar guardado por varios meses. Depois que abrimos, eles
nao duram tanto tempo, pois ficam velhos e murchos.




Na hora de comprar frutas, Iegumes e verduir:;s mrs:; |
escolher os mais frescos e que nao estejam mu e
Esses alimentos sao faceis de esrrggar e, por 155';;‘ bﬂe_sepodemque
ser comprados em grandes quantidades. Mas e,
todos eles devem ser bem Iavoqos antes de sereranmm
Outro cuidado que se deve ter € com o armazen :

Alimentos prontos como arroz e feijdo devem ser

guardados nas prateleiras de cima da geladeira, verduras e

legumes que ja foram lavados, descascados e cortados, mas

ainda ndo foram preparados, devem fi

car nas prateleiras do
meio, e os produtos crus, nas pratelei

ras de baixo.
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Toda mundo tem direito a
uma alimentacdo saudavel. Mas
isso nao significa que a pessoa
que come muito esta bem
alimentada. Uma alimentagao
completa deve oferecer todos os
nutrientes que o corpo precisa e
deve ser preparada com higiene
e carinho.

Para que isso acontecq, os
alimentos devem ter qualidade, estar livres de qualquer tipo
de contaminacdo e ser nutritivos. Além disso, as pessoas s6 tém

uma alimentacéo saudavel quando comem uma quantidade de
alimento adequada para o seu sustento.
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Uma ahmen’ragoo nufrmvo tem que ter vonedode e, para isso,
é preciso que o prato seja colorido e equilibrado. Arroz e feijdo
com verduras, legumes e algum fipo de carne, que é fonte de
proteina, &€ um prato completo.

A IMPORTANCIA DA AGUA

todo mundo precisa de agua para
sobreviver. Ela também é um direito
de todo cidadao e é essencial a vida.
Sem ela, o organismo nao funciona.
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