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a Versao frutas, verduras e legumes '
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OLA, BEM VINDO!

Antes de comecar quero conhecer um pouco melhor
VOCE, vamos conversar!

Quais sao os seus alimentos preferidos?

Quando costuma comé-los?

O que vocé nao gosta de comer?

Quantas vezes ja experimentou esses alimentos que
nao gosta?

Por que nao gosta?




Os vegetais folhosos sao muito importantes para nossa
saude pois fazem bem para o sangue, para O coracao,
para 0s 0ss0s, para 0os musculos e muitas outras coisas.
Complete as letras que faltam e descubra os vegetais
folhosos abaixo.
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Além desses, existem outros folhosos importantes como
a couve, 0 agriao e a acelga.



PALAVRAS CRUZADAS

Vocé sabia que as frutas sao otimos alimentos para a
saude e devem fazer parte da nossa rotina
principalmente por serem ricas em vitaminas, minerais e
fibras?

Pinte as frutas abaixo com as cores correspondentes e
escreva nos quadradinhos os nomes de cada uma:




VAMOS COLORIR!

Pinte cada alimento com sua cor real!
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Abobrinha Berinjela Chuchu

Mandioquinha Tomate

Mexerica



CACA PALAVRAS

Cada fruta, verdura ou legume tem uma caracteristica
importante para o organismo e por isso e indicado
montar pratos bem coloridos para oferecer maior riqueza
de nutrientes ao Nnosso corpo para ficarmos mais fortes e
saudaveis!

Encontre os alimentos abaixo e pinte de acordo:

Fruta - vermelho
Verduras - verde

Legumes -
CFIUBOAVREPOLHOTIRS
N OBBAABZXCKMSRETG OQAS
CHRCMZOXLNDEAZPAADO
EHOODOONBEAWULCAOQUIN
B ECEASOEAEAINIAZAOGCLZOTERD
CWOPOREMBETCNOBRAAD
HE LT O NATEECZCAZLZPALRDSES
BXIJIXONWNO2ACJTJI LCUDERAI
AKSDOOJOCEBATATADOCRTE
TOABOAABCOAYOTAPFAOD
VEEPINOSALFACBEBBCXA
B EAIBLETIL GIEFaGaGagT R




Uma alimentacao saudavel e variada é capaz de melhorar
a defesa e proteger o nosso corpo de diversas doencas
para crescermos bastante e saudaveis.

Ligue cada alimento em seu respectivo nome.

Brocolis

Beterraba

Milho

Pepino

Couve flor




LISTA DE ALIMENTOS

Existem alguns alimentos que ndo sao saudaveis e nao
devemos comer sempre porque sao prejudiciais a nossa
saude, mas ha outros alimentos que sdao muito
Importantes consumir sempre.

Escreva em cada lacuna abaixo alimentos que
devemos evitar e alimentos que devemos consumir
para melhorar nossa saude.

Evitar Preferir




CHARADAS DOS
ALIMENTOS

A minha cor é cor-de-laranja, faco deliciosas sopas e
sou a carruagem da Cinderela.

Extra: sou 6tima para a saude da sua pele!

Sou 6tima para sucos e vinhos, posso ser de cor roxa
ou verde, com ou sem caroc¢o.

Extra: sou 6tima para a saude do seu corag¢ao!

Tenho formato alongado, sou da cor amarela e bem
doce, costumam achar que sou a comida preferida
dos macacos.

Extra: sou 6tima para a saude dos seus musculos!



Os coelhos gostam bastante de mim, sou alaranjada e
tenho a ponta mais fina.

Extra: sou 6tima para a saude dos seus olhos!

Sou bastante conhecido, tenho o formato de uma
mini arvore e sou da cor verde.

Extra: sou 6timo para a saude do seu intestino!

Sou uma fruta alaranjada e é bem comum fazerem
suco comigo.

Extra: sou 6tima para sua imunidade!



HORA DO ALMOCO!

Desenhe abaixo o que deve ter no seu prato para um
almoco completo e saudavel!



MISSAO1-CHECKLIST

Agora que vocé ja conhece a maioria das frutas,
verduras e legumes e ja sabe que sao importantes
para nossa saude, chegou a hora de conhecé-los um

pouco mais a fundo!

Durante o0 meés,

marque um X em todos os

alimentos que vocé experimentar (em receitas ou

puro).

Alface
Rucula
Espinafre
Agriao
Repolho
Tomate
Cenoura
Pepino
Couve flor
Beterraba
Brocolis
Milho
Abdbora
Mandioquinha
Abobrinha
Berinjela
Chuchu

O OO0 00000000 o0 oo oo

OO0 OO O O OO0 o0 00 OO0

Laranja
Melancia
Uva
Banana
Mexerica
Maca
Péra
Melao
Mamao
Abacaxi
Abacate
Limao
Manga
Outros:




MISSAO 2 - PARTIU
MERCADO

Chegou a hora de colocar em pratica tudo que voceé
aprendeu até aqui. Va ao mercado com seu
responsavel e escolha 1 fruta, verdura OU legume
para comer!

Conte abaixo o alimento escolhido e como foi comé-
lo!







