DICAS PRATICAS para aumentar o consumo de
horticolas dos seus filhos:

e Envolva o seu filho na compra e preparo dos horticolas;

e Déoexemplo!As criangas tendem a imitar os comportamentos dos
pais;

e Varie o método de confegdo dos horticolas menos aceites. O seu
filho pode ndo comer brécolos cozidos, mas aceitar muito bem os
brécolos salteados;

* Nunca castigue o seu filho por rejeitar determinado horticolas, isso
fara com que ele passe a associar o alimento a algo mau;

e Oferega primeiro os horticolas que o seu filho gosta menos;

¢ Incentive o seu filho a experimentar cada horticola no minimo 5
vezes, em dias diferentes, antes que este decida se gosta ou ndo
dele;

e Apresente os horticolas menos aceites de formadivertida no prato.
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bem crescer e aprender!

Comer bem, para

O que nos ensina a roda dos alimentos?

A ter uma ALIMENT, ACAO COMPLETA

Comer alimentos de
cada grupo e beber

k‘égua diariamente.

EQUILIBRADA VARIADA
Comer mais dos grupos maiores Comer alimentos diferentes
dentro de cada grupo variando

e menos dos gru menores. e
g diariamente, semanalmente e

conforme a época do ano.



Hovrticolas

Qual o consumo recomendado de horticolas?

O consumo recomendado é de 3 a 5 porgdes didrias, uma vez que
sao o 22 maior grupo da roda dos alimentos.

O que € uma porgao?
2 chavenas almogadeiras de horticolas crus (180g) ou 1 chavena
almogadeira de horticolas cozinhados (140g).

s ma porg¢do de legumes:

e 3 colheres de sopa cheias de cenoura ou
couve cozinhadas

* 8 couves-de-bruxelas

1 tomate médio ou 7 tomates-cereja

e 1 pedago de Scm de pepino

Reter os nutrientes nos lequmes:

Ao cozinhar os legumes deve fazé-lo no minimo tempo possivel e com
a menor quantidade de liquido possivel, de forma a reterem os seus
nutrientes.

Os métodos de confe¢do mais recomendados sdo a cozedura a vapor,
o refogado, o salteado, a confegdo no micro-ondas e o escalfado.

Evite adicionar gordura saturada sob a forma de manteiga ou molhos a
base de natas, se os legumes precisam de mais sabor, adicione ervas
aromdticas, pimenta-preta moida ou sumo de limdo.

Explique ao seu filho que os horticolas, lhe dao
vitaminas, minerais, dgua e fibras!

Ajudam-no a crescer, a ser sauddvel, a aprender melhore a
ter mais forga para brincar!

O prato do seu filho é ¢colorido?

Branco

Fontes de vitaminas do complexo B, potassio e flavondides.

Protegem as células, auxiliam na producdo de energia, no
funcionamento do sistema nervoso, na redugdo dos niveis de colesterol
LDL (devido a alicinina presente, por exemplo, no alho e cebola) e da
pressdo arterial, preservam a memoria e inibem o aparecimento de
codgulos na circulagdo.




DICAS PRATICAS para aumentar o consumo de

peixes dos seus filhos:

e Ofereca o peixe de diversas formas. O seu filho pode ndo comer
pescada em posta, mas aceitar muito bem os filetes de pescada;

e \arie o peixe oferecido. Assim, as criangas conseguem identificar
novos sabores e passama experimentar uma maior vanedade de
alimentos;

e Varie o métodode confe¢do. O seufilho pode ndo gostar de salmdo
grelhado, mas gostar dele cozido;

¢ Prepare massadas de peixe. As criangas tendem a preferir o peixe
fracionado e a aderirem facilmente ds massadas de peixe, como a
massa com atum;

¢ Nao prepare outro tipo de comida, quando o seu filho rejeitar o
peixe.

Relembrando algumas dicas importantes:
e Envolva o seu filho na compra e preparo dos alimentos;

¢ Seja um bom modelo! Deve ser um bom modelo no que toca acs
habitos alimentares: consuma peixe com frequéncia;

¢ Nunca castigue o seu filho por rejeitar determinado alimento, isso
fard com que ele passe a associar o alimento a algo mau;

* Incentive o seu filho a experimentar cada alimento no minimo S
vezes, em dias diferentes, antes que este decida se gosta ou ndo
dele.
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Peixes Beneficios

Qual o consumo recomendado de peixes?
Sdo recomendadas 1,5 a 4,5 doses diarias de came, peixe ou ovos.

O que é uma dose?

Uma dose corresponde a 30g de pescado ou came crus, 25g se pesado
depols de cozinhado ou 1 ovo de tamanho médio (55g).

Numa semana deve dar ao seu filho:

o refeigdes de peixe em quantidade igual ou superior ds refeigdes
de carne;

e uma refeicio de peixe gordo fornecedor de dcidos gordos
omega-3 (Sardinha, cavala, salmdo, atum, arenque, etc.)

Reter os nutrientes no peixe:

A forma de cozinhar o peixe também é importante para que se retenha a
maior quantidade possivel de émega-3, bem como, de outros nutrientes:

* Evitecozinharaaltastemperaturas, dé preferéncia a: cozer a vapor,
escalfar, utilizar folha de aluminio, banho-maria e marinadas;

¢ Cozinhe o peixe sem adigdo de gordura. Quando se adiciona dlecs,
manteiga ou margarinas, os nutrientes lipossoliveis como os
omega-3 migram para a gordura adicionada, perdendo-se estes
nutrimentos tdo importantes.

Explique ao seu filho que os peixes, lhe dao
proteinas, vitaminas e minerais!

Ajudam-no a crescer, a ser sauddvel, a aprender melhor e a ter
mais forga para brincar!




