SECRETARIA
DA EDUCACAO

COMIDA DE
VERDADE NA MESA

DA FAMILIA

Estratégias Pradticas para Incentivar o
Consumo de Frutas, Legumes e Verduras
em Casa
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@ Inove na Apresentacao
Varie as formas de preparo: ralea
@ cenoura, faca purés, asse com ervas | 4%
finas ou prepare bolinhos nutritivos |
misturando os vegetais.

Refeicoes sem Telas
\ Desligue celulares, TVs e tablets na

hora de comer. A distragao impede a
percepcao dos sabores e dos sinais de

v saciedade da crianca.
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Envolvendo os Filhos na Rotina
Aproximar a crianca do alimento reduz a resisténcia a provar coisas novas: /"' t
/

Leve a feira ou mercado: Deixe que eles escolham uma fruta ou legume novo para a semana.
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Pequenas tarefas na cozinha: Atividades seguras como lavar as folhas, misturar uma salada ;’ <

ou descascar bananas ajudam a criar um vinculo positivo com a refeicao.

Aproveite a Safra: Alimentos da época sao mais baratos, saborosos e tém menos residuos. ‘\\‘ s
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O Exemplo Familiar Insista com Afeto Evite Prémios e Chantagens
As criangas aprendem observando. Rejeigoes iniciais sao normais. Sao Nao prometa doces ou telas em troca
Se os pais e irmaos consomem necessarias de 8 a 12 exposigoes ao de comer os vegetais. Isso faz a crianga
legumes e verduras, a aceitagao da mesmo alimento em dias diferentes para valorizar ainda mais o doce e enxergar
crianga é natural e muito mais rapida. que a crianga o aceite de verdade. o vegetal como um castigo.
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