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~SEU PRATO TEM & CORES?

Ma@por que exatamente cinco cores? Por dois principais motivos: um é ludico e o

outro é nutricional.

O prato colorido é um jeito ludico de mostrar para a crianca a variedade de cores que
os alimentos trazem. Crianca adora tudo que é colorido. Assim como as cores dos
brinquedos, das roupas e dos jogos, as cores dos alimentos também podem ser uma

grande diversao.

Mas essa brincadeira tem uma questao nutricional importante: se o prato estiver
colorido, estamos contemplando varios nutrientes na mesma refeicdo. Mas vocé
deve estar se perguntando! Quais nutrientes sao esses? Nos alimentos temos as

proteinas, carboidratos, vitaminas e minerais.

UM PRATO SAUDAVEL E COMPLETO DEVE
CONTER:
01 porc¢do Carne, frango, peixe, ovo,
PROTEINA laticinios e outros
01 porcao Arroz, trigo ,milho ,aveia,
CEREAISE quinua, batata, batata
TUBERCULOS doce, card, inhame e outros
01 porcdo Feijoes, lentilhq, ervilha,
LEGUMINOSA grao de bico e outros
02 porcoes Cenoura, abobrinha,
Legumes e bracolis, espinafre, pepino,
Verduras e outros
01 porcdo Banana, mamao, abacaxi,
pequena de laranja, abacate, manga,
& fruta maca e outros
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crus e cozidos

Sao pequenas atitudes e escolhas das
familias que fazem a diferenca na
formacao de um habito alimentar para
seus filhos.

01porcao pequena de fruta

N

25%
Carboidratos

50% Vegetai

% Proteinas

FONTE: GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAQAO BRASILEIRA - 22 EDICAO 12 REIMPRESSAO, 2014. FONTE: GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA - 22 EDICAO 12 REIMPRESSAO, 2014 ; SOCORRO
MEU FILHO COME MAL,KAPIM GABRIELA, ABREU ANA, 12 EDIQAO, EDITORA LEYA



ANOVN°08 SETEMBRO 2024

COMO ESTIMULAR A CRIANGA A COMER ?

Montagem do prato:

As

diversificadas, assim como seus

Cardapios coloridos: preparagbes devem ser sempre

As cores dos alimentos ajudam a

acompanhamentos. E interessante montar

" compor a apresentagao dos pratos e

s3o Stimas para atrair a atengdo e o o prato de diferentes maneiras, com

. . _ diferentes apresentagbes. Ao montar o
apetite da crianga. Primeiro comemos

pratinho  cologue os alimentos um ao
lado

interagindo com ela e informando sempre

com os olhos e isso nao ¢ diferente
do outro assim estaremos

nas criangas.

o nome dos alimentos que esta comend

Refeicdo em familia: E interessante que a familia faga o consumo dos mesmos alimentos que as criangas.

Cologue no seu prato e no da crianga todas as opgoes do cardapio oferecido no dia, mesmo que haja algum
alimento que a crianga ainda rejeita. Uma das maneiras de aprendizagem da crianga ¢ o exemplo dos seus
familiares. Evitem aquele famoso habito de dar a comida para a crianga antes para a refeicao dos adultos, por

ser mais tranquila. A crianga precisa de exemplo, os familiares sao sempre o melhor exemplo para as criangas.

Participagao culinaria:

Envolva a crianga nas escolhas e no preparo

Modo de preparo do alimento:

dos alimentos. Exemplo: leve-a ao sacolao e Os alimentos usados habitualmente pelos

feiras para ajudar na escolha de frutas, adultos devem ser também consumidos pela

verduras e legumes, permitindo que ela leve crianga. Wma nova elaboragdo no preparo

uma de sua preferéncia ou mesmo uma dos alimentos, variando as formas de

novidade. { apresentagao. Wm prato bonito, colorido,

cheiroso e saboroso motiva a crianga a
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