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— - Crie uma horta em casa: Embalagens

- = vazias tornam-se a base para a alface do
almoc¢o, o tomatinho do lanche da tarde
ou a hortelad do chazinho da noite.

Envolvimento desperta curiosidade.

Interacao completa: Pergunte a crianca o
que ela esta com vontade de comer e
preparem juntos. Se a vontade for um
sorvete, faca trocas inteligentes e torne
o desejo dela saudavel. Alimentacao e

£
criatividade andam junta ’»

1

Curso de UNIDAVI ‘ Q\AIPEEA
|

NUTRICAO N\ |&




Amplie o significado: Fagca uma breve
pesquisa, por grupo de cores, por exemplo, e
explique para a crianga, enquanto ela
higieniza ou corta o alimento, que o que é
vermelho protege o coracao (licopeno), o que
é verde da forga (ferro) e o branco mantém os
ossos (calcio). Assimilacao traz entendimento.

Comida divertida: E cliché, mas funciona!
Utilize o sumo da cenoura ou da beterraba
para fazer panquecas coloridas, recrie
personagens ou animais favoritos da crianga,
crie uma floresta no prato. Além de diversao,
vocé estara proporcionando variedade e
nhutricao de qualidade ao seu filho.

Obs: Toda e qualquer atividade da crianca na
cozinha deve ser integralmente
supervisionada por um adulto.
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SANDUICHE
NO ESPETO

| P&o Integral

= | Queijo
Picles
Peito de Peru
Tomate

Pique em cubos o pao integral, o queijo e o peito de
2 peru e em seguida corte o picles em rodelas.
Com o auxilio de palitos de churrasco, intercale camadas
de pao, queijo, picles, peito de peru e tomate.
Feito isso vocé tera uma 6tima opcao de lanche saudavel

para saborear!

@
2
C
@©
S
fres)
7]
3
(V)
)
C
(]
&
@©
S
o
S
(7))
=
(0]
[9)]
@
£



Curso de UNIDAVI | MUITO

NUTRICAO  \Z |&Naing®

DIP
DE LIMAO

| Suco de 4 limdes grandes
O | 4colheres de mel

250g de iogurte grego
Raspas da casca de um limao

Misture o suco de limao com o mel até conseguir uma

2 substancia homogénea.
Acrescente, aos poucos, sem parar de bater, o iogurte a
mistura de limao e mel.
Despeje em pequenos recipientes a mistura que acabou
de preparar.
Decore com um pouco de raspas de limao.
Vocé pode colocar também frutas vermelhas para decorar.
Deixe na geladeira durante 1 hora.
Retire e curta o doce sabor desta sobremesa.
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PANQUECAS
COLORIDAS
LARANJA

| 1 xicara de leite

& | 2xicaras de cenoura ralada
2 OVOS

1 xicara de farinha

1 colher de sopa de déleo

1 colher de café rasa de sal

% Bata no liquidificador o leite, a cenoura, os ovos,
a farinha, o 6leo e o sal. Numa frigideira, derreta um
pouco de manteiga e coloque a massa para fazer as

panquecas.
Depois é s6 saborear!
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PANQUECAS
COLORIDAS
ROSA

| 1 xicara de leite

& | 1'% xicara de beterraba ralada
2 0VOS

1 xicara de farinha

1 colher de sopa de d6leo

1 colher de café rasa de sal
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Bater no liquidificador o leite, a beterraba, os ovos,

a farinha, o 6leo e o sal. Numa frigideira, passar um pouco
de manteiga e colocar a massa para fazer as panquecas.
Depois é s6 saborear!
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PANQUECAS
COLORIDAS
VERDE

| 1 xicara de farinha de trigo
& | 1e1/2xicaras de leite ou dgua
2 0VOsS

Sal a gosto

2 xicaras de espinafre cru
Salsa a gosto

% Colocar no liquidificador todos os ingredientes.
Se ficar muito grossa a massa colocar mais agua ou leite.

Coloque cerca de 2 colheres de sopa da massa de cada vez
numa frigideira antiaderente e frite por cerca de 2 minutos,
ou até parar de borbulhar no meio da massa.

Vire e doure do outro lado.

Imagens meramente ilustrativas

Sugestoes de recheios: Frango desfiado colorido: frango desfiado,
tomate em cubinhos, cenoura ralada, queijo branco picadinho

Legumes variados: espinafre, brocolis, abobrinha, cenoura,
tomate e queijo branco
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SORVETE
CASEIRO

| 2 bananas maduras

= | 1iogurte natural

1 bandeja de morangos (pode ser utilizado
também a manga e maracuja)

Imagens meramente ilustrativas

Pique as bananas e coloque no congelador por 2 horas

2 ou até que figuem bem durinhas; Lave os morangos, retire
as folhas (vocé ainda pode reutilizar as folhas e fazer um cha)
e reserve; Coloque as bananas e o iogurte no liquidificador
e bata até formar uma mistura homogénea; Adicione os
morangos ao liquidificador e bata até misturar bem todos
os ingredientes!

Rende 6 porcoes.

Sirva em potinhos (se nao quiser comer tudo,
pode guardar no congelador!)
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ESPETINHOS
COLORIDOS

| _ 6 tomates cereja

o . 100g de embutido de peito de peru (nao pode ser fatiado,
pois precisa ser cortado em cubos para espetar)

- 100g de queijo (nao pode ser fatiado, pois precisa ser
cortado em cubos para espetar)

- %2 cenoura

- 2 unidades de pepino em conserva

- Palitos de dente

d lavar bem a cenoura e os tomates, picar todos os

2 ingredientes em quadradinhos de aproximadamente
1cm de largura/comprimento, espetar nos palitos de
dente e servir.

Imagens meramente ilustrativas

Rendimento: 6 a 8 espetinhos
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TOMATES
RECHEADOS

€ 6 tomates pequenos
O | -1flé de peito de frango ou 1 lata de atum
— -1 colher de sopa de azeitonas verdes picadas
- 1 colher de cha de orégano
- 1 colher de cha de azeite de oliva (opcional)
- 1 colher de sopa de maionese

(%2}
@©
2
=)
@©
S
)
(2]
=}
Q
3
=
Q
£
@©
=
Q
£
(%2}
=
(]
(0]
©
£

% Cozinhar e desfiar o peito de frango; lavar bem os tomates;

cortar a parte superior dos tomates e tirar as sementes;
misturar o restante dos ingredientes; rechear os tomates
com a mistura.

Rendimento: 6 porcoes
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HAMBURGUER

@3 - pao de hamburguer pequeno ou 1 unidade de
E pao francés ou duas fatias de pao de forma
- 1 fatia de queijo
- 1 fatia de presunto ou 80g de carne moida
(temperada com sal, e molho de alho)
- 1 fatia de tomate
- 1 folha de alface

% fritar ou assar o hamburguer
(no caso de fazer com hamburguer);

cortar o pao, e colocar os ingredientes no pao.
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Rendimento: 1 unidade
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SUCO
NUTRITIVO

| -4 laranjas

& | -2/3 de xicara de leite de coco

- 1 xicara de suco de abacaxi concentrado
- 3 xicaras de agua

- 1 colher de sopa de acucar

Espremer as laranjas; colocar os ingredientes no

2 liquidificador e bater. Para criangcas com intolerancia
a lactose e doenca celiaca nao ha problema em
consumir esta receita. Ja para criancas diabéticas,
seria interessante servir sem acucar.

Rendimento: 10 porcdes (150ml)
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SANDUICHE
NATURAL

| -2 fatias de pao de forma
O | -1 fatia de mortadela ou peito de frango desfiado
(opcional misturar com maionese)
- 1 fatia de queijo
- 1 folha de alface

- 1 fatia de tomate
- ¥4 cenoura ralada (sera suficiente para umas 5 porcoes)

@ Cozinhar e desfiar o peito de frango
(caso seja feito com peito de frango);

montar o sanduiche com os ingredientes.)
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Rendimento: 1 porcao
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ESPETINHO
DE FRUTAS

| -1 fatia grande de mamao
O | -1 fatia grande de meldo
- Y2 de manga
- 1 banana média

- 10 bagos de uva
- 5 morangos (pode cortar ao meio, mas nao podem

ser tao pequenos)
- Palitos de churrasco ou palitos de dente

Lavar e picar bem os ingredientes, e espetar nos palitos
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Rendimento: 10 espetinhos grandes
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