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Nosso compromisso é ajudar

50 MILHOES

de criancas a serem
mais saudaveis ate 2030
em todo o mundo!

Siga a gente no instagram
{ | @criancasmaissaudaveis

. .' : Teruma ! :
Brincar | | | | Beber

alimentacao

ativamente | o .
; nutritiva e variada

mais agua

______________________________________________________________________

: | " No Brasil, atuamos ha 26 -
Curtir as .' ' i
. - anos promovendo habitos i Porcionar
refeicoes ' mais saudaveis para -, | para comer
juntos - escolas piblicas e familias | melhor

.........

al.

Aproveite este conteudo informativo, recheado de dicas
nutricionais, informacgoes e dicas culinarias! af
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GUIA PRATICO

Optar por uma dieta equilibrada e rica
em nutrientes é como dar um impulso
de energia para enfrentar os desafios
do dia a dia. Fazer escolhas saudaveis
e fundamental, especialmente quando
se trata de alimentar nossas criancasl

Uma alimentacao saudavel ndo s6 nos mantém
nutridos e satisfeitos, mas também desempenha
um papel crucial na prevencao de doencas, ajuda
a manter o peso ideal e contribui para o

desenvolvimento fisico saudavel dos pequenos.
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O que sao macronutrientes

Yamos pensar na constituicdo nutricional de cada ingrediente
e explorar tudo o que eles podem oferecer?

Cada nutriente tem uma fung¢ao especial em nosso
corpo, fundamental para o seu funcionamento.
Podemos dividir esses nutrientes em duas categorias:
os MACRONUTRIENTES e os MICRONUTRIENTES.

Ao conhecer e integrar esses nutrientes em nossas
refeicoes, podemos criar pratos saborosos e nutritivos
que irdo agradar toda a familia. Vamos juntos
transformar a alimentagao em uma experiéncia
prazerosa e cheia de saide!

Uma alimentagao saudavel ndao sé nos mantém
nutridos e satisfeitos, mas também desempenha um
papel crucial na prevengao de doengas, ajuda a
manter o peso ideal e contribui para o

desenvolvimento fisico saudavel dos pequenos.

D s
. R MICRONUTRIENTES 2

VITAMINAS E MINERAIS

Sao muitos os alimentos com essa

caracteristica e que também sao ricos
em fibras, contribuindo para o
funcionamento regular do nosso
intestino. Como mais comuns
podemos citar as frutas laranja, macga,
limao e abacaxi e verduras e legumes,

tais como abébora, abobrinha,

acelga, agriao e alface.

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE 06



<; MACRONUTRIENTES 2

CARBOIDRAIOS

Alimentos que fornecem uma quantidade de
energia rapida para o nosso corpo, necessaria
para desempenhar as atividades diarias, como
arroz, paes, massas, batata, mandioca, trigo,
milho e outros cereais.

PROTEINAS

Atuam na formacao e na renovacao dos tecidos
do corpo e, principalmente, no desenvolvimento
e crescimento, como feijoes, lentilha, ervilha,
grao de bico, castanhas, nozes, améndoas,
leites, carnes e ovos.

LIPIDIOS *

Também sao classificados como gorduras
(gorduras insaturadas), que sao benéficas
para o0 nosso corpo, e gorduras (gorduras
saturadas), que nao fazem bem ao nosso
corpo. Atuam no isolamento contra alteracoes
da temperatura do nosso corpo, contribuem
para a saciedade e atuam na absorgao das
vitaminas lipossoliveis (A, D, E, K) entre
outras. S3o os 6leos vegetais, manteiga,

margarina, castanhas e nozes, coco e
gorduras presentes nas carnes e leites.

Tendo conhecimento sobre os nutrientes que compoem cada
alimento, sera mais facil organizar um cardapio equilibrado,
considerando as proprias necessidades para a manutenc¢ao
da saude e do bom funcionamento do organismo.

GUIA PRATICO NAHK + RECEITAS NESTLE o7



Dica da Nutri

Vamos falar sobre como os jogos podem ser uma ferramenta
incrivel para ensinar nossas criancas sobre alimentacao nutritiva
e variada de uma forma divertida e descontraidal

Quem disse que aprender sobre alimentos saudaveis precisa ser chato?
u Com jogos, as criangas podem explorar diferentes frutas, vegetais e nutrientes

enquanto se divertem. Vejam as opgOes que separamos para VOCes:

< COZINHANDO JUNITOS:

Jogos de culinaria, como simulagoes de restaurantes ou

competicoes de quem faz a melhor receita, podem incentivar
as criancgas a experimentar novos ingredientes. Enquanto jogam,
eles podem falar sobre a importancia de ter uma dieta variada

W) - e como cada alimento contribui para a saude.

No nosso site www.receitasnestle.com.br/criancas-mais-saudaveis
vocé encontra muitas opcoes de receitas saudaveis para preparar

com as criancas.

DOMINO DE FRUTAS

Um jogo que une o aprendizado sobre frutas e a diversao em
familia. Com o domind, vocés poderao brincar enquanto
conhecem mais sobre as diversas frutas que fazem parte da
nossa alimentacdo! E uma 6tima oportunidade para ensinar as

criancas sobre a importancia de uma dieta variada e saudavel.

Como Jogar: As regras sao simples e a diversao é garantida!l

Cada pec¢a do domino traz uma fruta para colorir e, ao conectar

as pecas, vocés podem conversar sobre as propriedades de

cada uma.

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE 08
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Cole esta folha num cartao ou cartolina.

Pinte e recorte para jogar.
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¥Receita de Puré

de Abdébora com'
Carne Desfiada w

Tempo *,6';1 o
de Preparo Lg Dificuldade
69 MINUTOS FACIL

Rendimento
b
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‘ Ingredientes

PURE CARNE DESFIADA
* 300g de abobora descascada e cortada em cubos * 1colher (sopa) de azeite de oliva
* meia xicara (cha) de NINHO® em P6 Zero Lactose * 1cebolapicada
* 2 colheres (sopa) de azeite de oliva * 2dentes de alho picados
* 1 colher(cha) de sal  300g de coxao duro
* | pitada de pimenta-do-reino * meia xicara (cha) de molho de tomate
* 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado X * 1colher (cha) de cheiro-verde picado

Modo de preparo

PURE

(1) Em uma panela, cozinhe a abébora com agua até

Armazene o azeite de oliva em um
local escuro e fresco para preservar
ficar macia. Em seguida, leve para o processador sua qualidade. Evite expor o azeite a

com o NINHO em P6 Zero Lactose, o azeite de oliva luz e ao calor, pois isso pode acelerar
e tempere com sal e pimenta. Processe até ficar sua oxidagao.

cremoso. Finalize com o cheiro-verde.

CARNE

(2) Em uma panela grande, aqueca o azeite de oliva em fogo médio. Adicione a cebola e o alho

picados e refogue até que figuem dourados e aromaticos.

(3) Acrescente a carne e cozinhe na pressao por 20 minutos até que esteja totalmente cozida e
desfiada.

(4) Tempere com sal e pimenta, adicione o molho de tomate e cozinhe por mais alguns minutos para

que os sabores se misturem bem. Finalize com cheiro-verde e sirva com o puré de abdbora

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE 10
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A infancia é considerada uma fase essencial para a formacdo de habitos
dlimentares, e a forma como oS pais e cuidadores interagem com as
criancas durante as refeicoes é fundamental para a formacao desses
habitos. Essa interacdo nos primeiros anos de vida pode influenciar
positivamente ou negativamente na alimentacao.

Quando os pais adotam habitos alimentares
saudaveis e promovem praticas positivas,
como fazer refeicoes em familia e envolver
os filhos no preparo dos alimentos, eles nao
apenas ensinam sobre nutricao, mas também
incentivam a autonomia das criangas em
relacao a alimentacao. Essa interagao ajuda
0s pequenos a desenvolverem suas
preferéncias alimentares, além de aumentar

a ingestao de frutas e verduras.

Os pais que possuem habitos alimentares
mais saudaveis e praticas parentais
positivas, como fazer as refeicoes em
familia e envolver a crianga no preparo
do alimento, tendem a ter filhos com
alimentacdao mais saudavel.

As refeigoes, além de um “pit stop”
para adquirir “combustivel” para

V" VoCE VALORIZA 05
" MOMENTOS DAS REFEICGES N
. COM AS CRIANCAS? \

0 nosso organismo, também sao ricas
oportunidades de convivéncia,

aprendizagem e socializagao. Além disso, |

esses momentos podem servir para
reforcar a educacao alimentar, por meio
dos vinculos afetivos com familiares

\ 4

ou amigos(as).

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE 12
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Na infancia, alem de ter a fungao de repor
toda a energia que os(as) pequenos(as)
gastam, as refeicoes consistem em
experiéncias praticas da aprendizagem
que leva a construir habitos saudaveis em
relacao a diversidade de alimentos,

ao porcionamento do prato, entre outros
conhecimentos. Ao fazer as refeicoes em
conjunto com a familia, ou com os(as)
amigos(as) na escola, as criangas estardo
mais propicias a troca de informagoes,

a seguir exemplos, a compartilhar.

Além disso, o “curtir as refeicoes juntos” vai desde a escolha da receita,

Almocar, jantar ou tomar um café da
manha junto aos(as) responsaveis,
irmaos(as) ou amigos(as) ajuda as
criancas a estreitar relacionamentos,
trocar ideias, aprender com os outros.
Cozinhar em familia, preparando os
alimentos junto com a crianca, € um
estimulo forte para o consumo de
alimentos, e para a construgcao de uma
boa relacao familiar. Comec¢ar com
receitas faceis, porem saudaveis,

€ muito importante.

ao preparo do alimento, até a hora de comer. x

NA4HK + RECEITAS NESTLE
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Alimentacao completa

Sempre lembrar de que todas as refeicoes devemos ter
uma proporcao adequada de macro e micronutrientes,
de forma que eles se complementem e gere a saciedade.

Algumas sugestoes de refeigdes para um dia da crianga:

X

CAFE DA MANHA ' LANCHE DA MANHA

PANQUEQUINHA NUTRITIVA B ] JOGURTE NATURAL INTEGRAL

PR DE NINHO COM QUEIJO =g | U DESNATADO COM
=~ % , [RUTAS 77—y ™ FRUTAS PICADAS E AVEIA
T . _5ZA  E/0U GRANOLA.

A dica aqui é colocar em um
pote hermético e colocar na
lancheira térmica para a crianga
poder levar para a escola.

% -~ (morango, uva verde sem
semente, melancia, melao,
tangerina ou outra da estacao
e de preferéncia da crianca)

' LANCHE DA TARDE

CARNE AO MOLHO
COM COUVE CROCANTE CUPCAKE ENCANTADO

.+ salada de folhas verdes v | Otima opc¢ao para ja
com tomate em rodelas + A deixar pronto e inserir na
W8N fruta da estagdo de _ 2 lancheira da crianga
' 3 sobremesa ;s |

PIZZA DE AVEIA

Opte por opcoes mais
. leves, mas sempre
' agregando todos os
- grupos alimentares.

woey NESTLE por )
XL (RIANCAS MAIS SAUDAVEIS @

572 VEJA AQUI ALGUMAS SUGESTGES
PARA FAZER COM AS CRIANCAS

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE 14



Dica da Nutri N

Sabiam que incluir as criancas na hora de montar a lista
de compras e organizar o cardapio da semana pode ser uma
experiéncia divertida e cheia de aprendizado?

Imagine sé: ao invés de uma tarefa chata, que tal transformar isso em um
jogo? Deixe seus pequenos escolherem algumas frutas e legumes
coloridos que eles adoram. Que tal fazer uma votagao para decidir qual
prato especial vai ter no jantar? ¢
Além de ser uma 6tima maneira de ensinar sobre alimentagao *
saudavel e planejamento, vocés vao perceber que as criangas

ficam mais animadas para experimentar novos alimentos
quando tém voz na decisao! E quem sabe, podem até

descobrir novos chefs em casal

GUIA PRATICO N4HK + RECEITAS NESTLE 15



Entao, que tal preparar uma

lista de compras juntos?
Coloque a criatividade

em acao e aproveitem para
se divertir enquanto fazem

as compras!

Para ajudar nessa tarefa,
criamos uma lista especial
para vocé usar com

as criancas.

E lembre-se: uma refeigao
em familia &€ sempre mais
saborosa quando todos

participam! Vamos nessa?

X

GUIA PRATICO

b
Semanal

LISTA DE COMPRAS SEGUNDA-FEIRA

TERCA-FEIRA

QUARTA-FEIRA

QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
SABADO DOMINGO
v NESTLE po

SIS (RANCAS WA DAV @ "

SN VEJA AQUI ALGUMAS SUGESTOES
Zss=s% PARA FAZER COM AS CRIANCAS

NA4HK + RECEITAS NESTLE
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Carne ao molho ™
com Couve Crocante .

)

Tempo

de Preparo Dificuldade
. 70 MINUTOS FACIL

Rendimento
4

‘ Ingredientes

COUVE CROCANTE
« 2 folhas de couve picadas finamente ! Utilize o azeite de oliva extra virgem
¢ meia colher (cha) de sal em saladas e pratos frios para aproveitar

seu sabor e beneficios nutricionais.
Para cozinhar, prefira o azeite de oliva
CARNE comum, que tem um ponto de fumacga
mais alto.

* 1colher(sopa) de azeite

* 1colher(sopa) de azeite
* meia cebola ralada

* |l dentedealho picado
« 300 g de carne em tiras
* 1colher(cha) de sal

* | tomate picado

* 4 colheres (sopa) de polpa de tomate

Modo de preparo v

COUVE CROCANTE CARNE

(1) Em uma assadeira, misture bem todos (3) Em uma panela, agueca o azeite e refogue
os ingredientes. a cebola e o alho. Acrescente a carne e

(2) Leve ao forno baixo (150°C), preaquecido, doure bem.
por cercade 1 hora, mexendo na metade (4) Junte o sal, o tomate e a polpa de tomate
do tempo, até que a couve fique crocante. e misture bem.

(5) Sirva acompanhado da couve crocante.

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE 17
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Um dos segredos para uma

dlimentacdo saudavel é aprender

a equilibrar as porcoes dos
alimentos no prato, e a boa

noticia e que esse habito pode
ser ensinado desde a infancial
Assim, nossos filhos estarao

prontos para fazer escolhas
saudaveis ao longo da vida.

Muita gente pensa que porcionar é so
uma questao de controlar o peso do

prato, mas € muito mais do que isso!

Trata-se de encontrar o tamanho ideal de

cada porgao e balancear as

quantidades de cada grupo alimentar.

Ao pensarmos na quantidade certa de

cada alimento, garantimos refeicoes mais

saudaveis e saborosas. Esses dois
aspectos - quantidade e qualidade -
andam juntos e formam a base deum
bom porcionamento, atendendo as
necessidades de cada grupo alimentar.

GUIA PRATICO
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Consumimos
a quantidade ideal
de comida?

Abaixo, apresentamos um modelo de prato baseado no Nutriplato® da
Nestlé, uma ferramenta desenvolvida na Espanha que se inspira nas
diretrizes da renomada Universidade de Harvard.

O Nutriplato® & importante porgue oferece uma maneira pratica e visual
de ajudar as familias a equilibrar as porgcoes de alimentos, promovendo
uma alimentacao saudavel e nutritiva.

Com ele, vocé pode garantir que sua familia tenha refeicoes balanceadas
e saborosas, contribuindo para um estilo de vida mais saudavel!

X

Um Quarto com Proteinas:
Reserve um quarto do prato

Metade do Prato para fontes de proteina, como

com Vegetais: 9 carnes magras, peixes, ovos
ou leguminosas. As proteinas

sao essenciais para o crescimento
e a reparagao dos tecidos.

Encha metade do seu
prato com uma variedade
de vegetais coloridos.
Eles sao ricos em fibras,
vitaminas e minerais,
alem de serem

baixos em calorias.

Um Quarto com Carboidratos:
O outro quarto deve ser ocupado
por carboidratos saudaveis, como
arroz integral, gquinoa, batata-doce
ou massas integrais.

Eles fornecem a energia necessaria
para o dia a dia.

&

GUIA PRATICO NAHK + RECEITAS NESTLE 20




Dica da|Nutri

Incluir frutas e legumes na alimentagao € uma estratégia incrivel para

alcancar o equilibrio nutricional que toda familia deseja! Esses alimentos
coloridos e nutritivos ndao sé sao essenciais para a saude, mas também

podem substituir ingredientes com menos propriedades nutritivas, tudo isso o

respeitando o tamanho das porgoes. Vamos descobrir algumas maneiras
criativas e divertidas de oferecer frutas e legumes para os pequenos?

Oferecer legumes e frutas como

’t opc¢ao nas refeicdoes e nao
de legumes ou de frutas apenas como ingredientes

como acompanhamento dos pratos principais.

nas refeicoes.

Acrescentar pures

Oferecer legumes

como prato de entrada ou
frutas picadas como opcoes
de lanche da tarde.

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE




Ao adotar essas dicas, vocé
transforma as refeicoes em
momentos de sabor e saude,
ajudando seus filhos a
desenvolverem habitos
dlimentares saudaveis

desde cedo.

Yamos juntos nessa jornada
de sabor e bem-estar?

Q@b Mini Chef em Case

Crie um programa de "mini chef" onde as
criangas escolhem um alimento saudavel e
preparam uma receita simples com a ajuda
de um adulto. Eles podem apresentar suas
criagoes para a familia, explicando os
beneficios dos ingredientes usados.

J M] Receitas Divertidas

Organize uma sessao de culinaria onde as
criancas possam preparar lanches saudaveis,
como frutas divertidamente cortadas ou
sanduiches em formas criativas. Isso ensina
sobre nutricao enquanto se divertem.

@

[5] HEET[.E paor

Jardim de Alimentos

Se houver espaco, incentive as criangas a
plantar ervas ou vegetais em pequenos
vasos. Elas podem acompanhar o
crescimento das plantas e aprender sobre a

importancia de cultivar alimentos saudaveis.

: Nutricional

Crie uma cacga ao tesouro em casa onde
as criangas precisam encontrar alimentos
saudaveis escondidos. Fornega pistas
relacionadas a cada alimento e, ao

encontra-los, explique seus beneficios.

SRERS (KANCAS VAL SADAVES @ Recei
LESESEA VEJA AQUI ALGUMAS SUGESTES —

PARA FAZER COM AS CRIANCAS

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE
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Wrap de Cenouraf“"‘-

Tempo :
£ .
€ Lrepare Dificuldade |
: 15 MINUTOS NIh R

Rendimento

_ 2 Dica do Chef 2
Ingredientes
* 1pote de logurte Natural NESTLE®
* | cenouraralada 0 &

¢ meia xicara (cha) de Farinha de Aveia NESTLE®

* Ipitadade sal ENERGIA QUE DA JOGO
* meia xicara (cha) de frango cozido e desfiado NA LANCHEIRA

« meio maco de alface lisa DO SEU FILHO

* |2 tomates-cereja 6
ESCAU

p‘;ﬁﬂmﬂﬂ

NESCAU 3EM 1

MENDS ACUCARES, ZERD LACTOSE
E D EXCLUSIVO FATOR CRESCER

Modo de preparo

(1) Em um recipiente, misture todos

os ingredientes.

(2) Em uma frigideira quente, coloque a massa e

vire dos dois lados até que fiquem dourados.

CER
[.pf[ﬂﬂ PE?%

I|||- /]
'|| 1! was b

(3) Adicione o recheio, desligue o fogo, enrole

O wrap e sirva.
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Atividades fisicas trazem inumeros
beneficios ndo apends ao corpo,
mas também & mente.

Ter como habito praticar um esporte,
dancar, caminhar, subir escadas
significa ter um estilo de vida menos
sedentdrio, favorecendo enormemente
o funcionamento do corpo.

Nao ha duvida que mover o corpo

traz muitos beneficios, porém para as
criangas os exercicios fisicos sao ainda
mais essenciais, pois elas estdao em fase
de desenvolvimento do organismo e de
crescimento. As brincadeiras podem
ser uma opc¢ao para estimular que
elas se movimentem de uma forma
ladica e divertida.

GUIA PRATICO NA4HK + RECEITAS NESTLE
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atividades ludicas?

@

Atividades ludicas sao brincadeiras ou jogos que tém como
objetivo central divertir e proporciondar prazer a quem participa.

Quando trazemos a alimentagao para esse universo

ludico, associamos cores, texturas, cheiros e modos

de preparo dos alimentos a sentimentos positivos,
de diversao e conexao familiar. E, de quebra,
facilitamos o aprendizado de temas variados de

ciéncias, por exemplo.

EM CASA: COMO TRABALHAR ATIVIDADES
LUDICAS SOBRE ALIMENTACAQ SAUDAVEL?

Sim, é possivel trabalhar atividades ludicas
sobre alimentacao saudavel para educacao
infantil também na sua cozinha! Alias, € uma
chance de toda a familia aderir a habitos

mais saudaveis e se integrar a rotina.

GUIA PRATICO NAHK + RECEITAS NESTLE 26



Dica da Nutri

Brincar de preparar um suco com
alimentos escolhidos pela crianga.
Assim ela ganha mais autonomia e

exercita a criatividade.

f_-_-‘____-_

i — e — (e - — — . O o o g e N - — - —— —

ﬂ———_——-—-—______-—___—————H

Montar uma pequena horta em
casa para colher ervas e temperos
frescos, por exemplo.

f-—_—-—_'ﬁ_q
I""n-"""""-l--llI-'_'I-|—|-I"r

. S e g e T D . O C B ggee——p——— .

Montar um prato divertido, usando

pedacos de legumes para formar um

personagem, um bichinho, uma casa...

Ou 0 que mais a imaginagao permitir.

Montar um rosto, ou um animal,
com os itens do prato. Isso torna
a refeicao mais alegre, deixando
a comida mais amigavel.

\"’-ﬁ‘ﬂ___—-#

Permitir que a crian¢ga conhe¢a melhor o

alimento, comendo com a mao, vendo de

perto e sentindo todos os cheiros! Faz

T e o e

bagung¢a, mas é 6timo para o aprendizado!

e TN D D e mmn e = N WD TR TR OES mm aa sew S OEE o e o -,

Preparar um prato saudavel em conjunto,
seguindo receitas simples, como uma
salada. Dessa forma, a crianga se envolve
mais nesse processo.

f-—__-__-__-‘
\"-h""-'-""-l-—ll'I-'_'I-l-—l-I"r

I
|
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1
|

GUIA PRATICO NAHK + RECEITAS NESTLE X7



—l.-___.lnl---—.—--l-'-"'-l.lu-.|-_l_-.H

’—_—-_-_-_'—'-—-—ﬂ——_—__—

L Jeeepe——— I e ..————I—_“_,__-._._-h..

Propor uma “cacga aos ingredientes’, pedindo para a crianca

encontrar os itens para a receita pela cozinha em até dois

brincadeira pode ser uma boa forma de deixar a crianga se
localizar dentro da cozinha, aprendendo onde ficam os

b ¥
1
|
[
;
i
minutos ou outro tempo que vocé considere plausivel. Essa ‘l
|
|
I
I
. . |
ingredientes e no que ela pode mexer. \

|

J

Usar a escola a seu favor,

diversificando o cardapio
conforme o que ele
i aprende sobre saude e

alimentacao. Se o seu

'--._-.-_-'l'll——ln-—nlll-"

filho teve aula sobre a

__________ piramide alimentar, por | 1%; L \ECT(F

. g 3k por )
EASiEe; voce pOCE e (RIANCAS MAIS SAUDAVEIS @
mostrar na vida real como s

esses alimentos VEJA AQUI ALGUMAS SUGESTOES
e e PARA FAZER COM AS CRIANCAS

Ll eep——— Tt ¢ T RS

Fazer um jogo da
memoria entre
ingredientes (frutas,

--._—-_——#

legumes, verduras)
e seus nomes,
experimentando
conforme os

acertos. E o jeito

perfeito de assimilar < | e ,} X
A ol e
nomes ao paladar.

Preparar a lancheira para a escola seguindo temas e incluindo
alimentos variados. As refeicoes tém sido bem coloridas?
Entao, da para brincar com lancheiras monocromaticas,

de vez em quando. No dia do lanche amarelo: banana,
abacaxi e cereais; no dia do lanche vermelho: morango

e muffin de beterraba, e assim por diante.
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|
Tempo

0
de Preparo 2 Dificuldade
18 MINUTOS FACIL

Rendimento

‘ Ingredientes p, Dica do Chef

« 1maca descascada e ralada Os ovos sao uma excelente
fonte de proteinas e nutrientes

e 2o0vos - : S
ot PR essenciais, como colina e vitamina D.
colheres (sopa) de Inclua ovos na sua dieta para obter
S Cereais Zero Adigdo de Agucares = esses beneficios nutricionais.

* | pitadade canela em po

—————
—————
—_
-
-
s
-
-
-
-

x

> Modo de preparo

(1) Em um recipiente, adicione a macga, o ovo, o MUCILON® 5 Cereais Zero Adigcao de Aglcares

e a canela e misture bem.

(2) Em uma frigideira untada em fogo baixo, coloque a massa em pequenas porgdes e deixe dourar

dos dois lados.

@T‘J Disponha no prato, desenhe com as pequenas porgcoes

da panqueca um corpo de uma centopeia para ser divertido

para as crian¢as e decore com mirtilos para formar

W

o rosto feliz. Sirva a seguir.
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Beber mais agua!

! ¥

- . 5
i, |
* e i AL
o e ":1 [ r a
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-- . '\u. gt b - Y

L2l
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A agua e essencial para a vida. Alem de ser
primordial para o funcionamento do organismo,

e utilizada para necessidades basicas das pessoas, X
como cozinhar, tomar banho e limpar 4 casa.

Para o nosso corpo, a agua também
tem funcao essencial. Beber agua
adequadamente garante o equilibrio
do corpo, compensando as perdas
naturais de liquido e mantendo a
hidratagao dos 6rgaos. A desidratagao
pode gerar sérias consequéncias para
a saude, incluindo a redugao do
desempenho fisico e cognitivo.

e ST e e ae —

Embora tenha seu valor nutricional, a agua
nao é considerada uma fonte de nutrigao,

e sim de hidratagao. A agua nao fornece energia,
como os carboidratos, lipidios e proteinas, mas é
fundamental para as reagoes fisico-quimicas que

ocorrem no nOsso corpo, constituindo-se um

*

elemento de transformacao de energia.

Além disso, a agua também é responsavel por manter a
estrutura e funcionamento de todas as ceélulas, transportar
nutrientes para estas e tornar o sangue fluido, para que
chegue a todos os orgaos. A agua ainda atua como solvente
para minerais e micronutrientes e como lubrificante - um
exemplo é a saliva. Pode exercer também a fungao de

controlar a temperatura corporal, em ambientes quentes ou

frios. Por isso, precisamos beber agua todos os dias, em

diversos momentos, e nao apenas quando sentimos sede.
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Recomendac¢ao Diaria
O LIo Ingesta

Veja a tabela a sequir, que mostra as recomendacoes
diarias para ingestao de agua para todas as faixas etarias,
de acordo com a Dietary Reference Intakes (DRI).

Estes valores sao baseados em pessoas saudaveis, que nao

possuem necessidades extras de ingestao de agua: l

DRI - RECOMENDAGAO DIARIA PARA INGESTAO DE AGUA

B e o o &b @ [ sexo remio
0- 6 meses @ .

Idade Agua total (L/dia) dade Agua total (L/dia)
7-12 meses @ O

9-13 anos @ ..- 9-13 anos @ .._

@ 1-3anos @ '- 14-18 anos @ ...- 1&=adanos @ ..-
4 -8 anos @ . . 19 - 70 anos @ .... 19-70 anos @ ...

-~ \ Muitas vezes, nos esquecemos de beber agua porque nao
il (g I sentimos sede e, para as criangas, que ainda nao tém a nogao
L i ool p q
v WY a0 . S ; ... ; o o
SRR il L da importancia da ingestao de agua, é ainda mais dificil. Por

e : isso, & preciso ter alternativas para incentiva-las a beber agua.
Uma boa estratégia é deixar jarras ou garrafas de agua nos

locais por onde elas circulam.

B e NAHK + RECEITAS NESTLE 32

GUIA PRATICO i



Dica da Nutri A

Experimente este jogo para criancas que incentiva a hidratacao! Alem de

adicionar receitas de suco para ajudar a inserir a aqua na rotina da criancal

Esconda um adesivo de um animal parte inferior de um copo cheio de agua. Para descobrir que
animal &, a crianga bebe um pouco de agua, mostrando o adesivo enquanto levanta o copo.

Cada gole que bebe permite que faga uma pergunta, até adivinhar corretamente qual o animal

0 QUE VOCE PRECISA

* Um personagem para cada jogador

* Um copo para cada jogador (
* Fita

« Agua

)

 Escolha personagens para cada jogador.

* Coleum personagem na parte externa do
fundo dos copos, sem revela-lo aos
jogadores.

* Encha os copos com agua.

 Osjogadores se revezam para fazer uma
pergunta de "sim" ou "nao" sobre qual
personagem eles sao. Toda vez que eles
fazem uma pergunta, eles devem tomar um
gole do copo para que ele vire para cima e
os outros jogadores possam ver o

personagem no fundo.

 Continue se revezando até que todos

tenham adivinhado quem sao.

E da também para inovar em uma receita nutritiva, refrescante
e feita com dqual Confira a dica do chef na proxima pagina!
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»
Agua Fresca com

T T G oo e

Maracuja Pessego e Mel

L l

,u.

Tempo o

de Preparo N Dificuldade
18 MINUTOS FACIL

Rendimento
2

‘ Ingredientes " Dica do Chef

* 1 xicara (cha) de agua

O maracuja é uma excelente
fonte de vitamina C e fibra. Além disso,

* 1 xicara (chd) de folhas de hortela

* polpa de 2 maracujas, passados suas propriedades calmantes podem

pela peneira ajudar a aliviar o estresse
* 4 péssegos maduros sem casca, e melhorar o sono.

em pedagos

-
— i
-----
—_—
-
-
T
-
-
e
-

* sucode llimao

* 1colher(sopa) de mel
 1garrafade Agua SAO LOURENCO com Gas (1,26 L)

Modo de preparo

(1) Em uma panela ferva a 4gua e acrescente as folhas de hortela.

(2) Tampe e deixar esfriar, formando um ché

(3) Coe e bata em um liquidificador o cha, a polpa dos maracujas,

0s péssegos, o suco de limao e o mel.

(4) Coe e deixe gelar.

(4) No momento de servir coloque em uma jarra, adicione a dgua
SAO LOURENCO e sirva com rodelas de limao e ramos de hortela.
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