Q’a‘f-, fu"\."\c" .-,\‘-‘.. 4.
-~ { AR ey VO .

e

- L

. - ©
o o O nt
A ATe

0S 10 PASSOS PARA
UMA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL

PASSO 6 - FAZER COMPRAS EM
LOCAIS QUE OFERTEM
VARIEDADES DE ALIMENTOS IN
NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS



Abacaxico, eu segui a sua dica de
participar das compras com os meus
pais e estou indo com eles! Queria
muito que fosse com a gente, vocé
quer?

Claro que eu quero Emilia, vai
ser um prazer participar desse
momento com vocés!

Emilia, além do mercado, vocé
sabe quais outros lugares
podemos comprar nossos

alimentos ?

Além do mercado, nossos
alimentos podem ser comprados
em feiras, sacolGes, peixarias e

acougues.

E sempre que possivel, procurar
alimentos da estagdo e que sdo
produzidos localmente, pois as
vezes esses alimentos estdo
com precos mais acessiveis
comparados aos do mercado.

Mas lembre-se Emilia, é sempre
bom observar os locais onde
compramos nossos alimentos,

pois eles devem estar em

ambientes limpos e organizados

Olha sé Abacaxico que
frutas e verduras lindas,
parecem estar saborosas!!

P U LA O
da farritic,

Mas avise a sua mde que antes de
comprar ela deve observar se o alimento
esta com alguma parte estragada, mofada
ou com coloragdo e textura alterada, pois
se estiver assim ndo devemos consumir
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Parecem bastante
saborosas mesmo.

Entendi Abacaxicooo, que
legal, vou compartilhar
tudo com os meus pais ®
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Outra coisa que vocé pode
compartilhar com eles sdo as
escolhas de peixes e carnes.
Os peixes frescos devem ser

escolhidos da seguinte

Os olhos tém F¥ RS\ As escamas
que ter aspecto ¥ L3 7Y devem ser
brilhante, pupilas p brilhantes e
pretas e corneas estar presas
transparentes ao corpo

A coloracgdo
das guelras
deve ser
rosada ou
vermelha
brilhante

Ao apertar o peixe, a carne
deve voltar ao lugar logo: se
ficar fundo € sinal de que o
processo de decomposigdo
ja esta avangado
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com cores escurecidas ou esverdeadas e

{ com cheiro desagradavel. As carnes frescas |

apresentam cores vermelho brilhante.

Que legal Abacaxico, mas vocé me fez lembrar o que meus pais me
ensinaram, para sempre verificar a data de validade dos alimentos
embalados.

Isso mesmo Emilia, além do mais essas
embalagens ndo devem estar amassadas,
com furos ou estufadas, e o alimento
deve estar com cores e cheiro
agradaveis.
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Que legal Abacaxico, agora eu estou
pronta para as compras com meus
pais, vou ensinar tudo a eles!

Vamos brincar?

RISQUE DE VERDE OS ALIMENTOS SAUDAVEIS E CIRCULE DE
VERMELHO OS ALIMENTOS QUE NAO FAZEM BEM PARA A SAUDE
QUANDO CONSUMIDOS EM EXCESSO.
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Agora escreva no seu caderno os
alimentos que vocé pintou de verde e
os que pintou de vermelho e depois
fale para seus coleguinhas como foi a
experiéncia de fazer compras com
seus pais e se comprou algum desses
alimentos que riscou no joguinho.

Esse material foi elaborado em parceria com
a equipe de nutricionistas CRE Guara, Livia
Bacharini e Erika Patriota e nutricionistas:
Elida Santiago,Leticia Alves, Izabela Chaves

e Jéssica Santigo




