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Ufa, chegamos!

Vamos higienizar =
AT tudo e preparar
= o almoco Emilia?

Vamos! Vou chamar meu amigo
Abacaxico para nos ajudar a
preparar o almogo!
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D = Depois das suas dicas
" = Abacaxico, eu fiquei mais
animada para participar das
preparagdes das refeigdes com
minha familia.
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Seria uma étima
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ideia Emilia!
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E muito importante sim Emilia,
pois vocé aprende a desenvolver,
exercitar e partilhar habilidades S A -

culinarias.

Até porque preparar as refeigdes
demanda muito tempo, pois
temos que preparar, temperar,
cozinhar e depois combinar com
outros alimentos e servir.

— Everdade Abacaxico, a cada dia
eu aprendo mais sobre
alimentagdo sauddvel com vocé
meu amiguinho!
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Mas infelizmente as pessoas
estdo perdendo o interesse de
preparar os seus alimentos. O
interesse por refei¢des rapidas,

como fast food e alimentos
ultraprocessados crescem cada
vez mais.

Muito desses alimentos ja vem
prontos, e as publicidades
mostram para as pessoas uma
alimentagdo rapida, tirando o

prazer de preparar o seu proprio
alimento. E esse é um obstaculo
\para uma alimentagao saudavel.

Sim Emilia, mas quando
desenvolvemos nossas

habilidades culinarias, também
reduzimos o tempo de preparo

delas

Abacaxico, mas as pessoas hoje
em dia trabalham e estudam
muito, por isso ndao tém mais

tempo de preparar seus
alimentos!

?

Além do mais, habilidade culinaria ndo
é apenas saber cozinhar, mas também
fazer o planejamento das compras,
organizar a despensa e definir o
cardapio durante a semana.

Nossa Abacaxico, muito
interessante tudo isso! Vocé
pode me ajudar com
algumas dicas?




Posso sim! Sera um
prazer te ajudar,
vamos la:

Alguns alimentos que demandam maior tempo
de preparacio como o feijido, podem ser
cozidos em maior quantidade em um tunico dia

e congelados para serem servidos durante a

semana. $
Alguns pratos como omeletes, sopas e arroz

com legumes tomam pouco tempo e podem

ser feitos quando a disponibilidade de tempo
for menor.

3. As verduras podem ser higienizadas e secas com
antecedéncia para uso ao longo da semana.

4. Dividir as responsabilidades domésticas e
preparacdes de alimentos é uma 6tima ideia.

5. Com o desenvolvimento das habilidades culinarias
vocé pode reduzir o tempo de preparacdes dos
alimentos.

DICAS

Agora, como vocé aprendeu a ter mais tempo,
pode seguir as recomendagdes que eu te ensinei
até aqui, como realizar suas refeicdes sem pressa,

faze-las regulamente e desfrutar do prazer das

refei¢d0es preparadas com sua familia e amigos.

Isso mesmo Abacaxico, agora
vou colocar em pratica todos os
seus ensinamentos. Obrigada!

Hora da atividade do dia!

Agora, que tal seguir as recomendac¢des que
eu te ensinei até aqui? Separar um tempo
para realizar suas refeicdes sem pressa, fazé-
las regularmente e desfrutar do prazer das
refeicoes preparadas com sua familia e
amigos! Olha que legal!!

Vamos la:

 Desenhe em seu caderno um
carrinho de compras com as frutas e
verduras que vocé mais gosta de
comer.

* Depois faca um desenho de uma
receita de familia que vocé mais
gosta!

Até a proximal!
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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




