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ina é uma garotinha apaixonada por comida e quer
ser nutricionista quando crescer! Entao sua vovo,
vendo a curiosidade da pequena netinha, que vive
identificando cores, sabores e cheiros dos alimen-
tos que tém em sua casa, deu-lhe um presente mui-
to especial: um livro que fala sobre os alimentos e
suas propriedades.

Com este livro, Nina ira conhecer os chamados “ali-
mentos indispensaveis”. Esses alimentos, que sao muito importantes,
ajudam o nosso organismo a funcionar bem, promovendo saude e evi-
tando doencas.

Vamos descobrir o que a Nina aprendeu sobre esses alimentos?

Temos certeza que vocés conhecerao as propriedades nutricionais de
diversas frutas, verduras, legumes que tém em sua casa, em hortas e no
mercado.

Esperamos que vocé identifique, descubra e faca inumeras escolhas ali-
mentares inspiradoras, adequadas e sustentaveis.

Boa leitura!




Ele fala de algumas frutas,

verduras e legumes.
O nome dele é Comida Contada.

Vou ler para vocé!
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A MUSA DE TODAS AS FRUTAS, INRUGURA 0 CAPITULO
DAS FRUTASIN

A banana é rica em carboidratos e potassio. Contém betacaroteno, vitaminas do com-
plexo B, vitamina C, calcio, fésforo, zinco e sodio.

IMPORTANCIA  SUA EPOCA

Auxilia a regularizar o sistema nervoso e o
aparelho digestivo. Confere resisténcia aos
vasos sanguineos e evita caimbras. Recomen-
dada as criancas e aos que sofrem de distur-
bios digestivos, por auxiliar no bom funciona-
mento do intestino.

FORMA DE CONSUMO

In natura, preparacdes doces ou salgadas, por exemplo, doces, bolos
e moquecas.

OUTONO




A FRUTA QUE CONTEM A VITAMINA C
CALCIO, FOSFORO E POTASSIO.

IMPORTANCIA  SUA EPOCA

Favorece a digestao e contribui

na formacdo de ossos e dentes. . PRIMAVERA
Reforca as defesas do organismo. |

O bagaco da laranja auxilia para o _3.1_ VERAO

bom funcionamento intestinal. TP

FORMA DE CONSUMO %;%@ INVERNO

In natura, sucos, bolos e doces.
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A FRUTA DA BOA DIGESTAO!

Contém vitaminas do complexo B, fosforo e potassio. Indicada
contra a azia.

IMPORTANCIA sun EpPocCA

E recomendada para problemas
do sistema digestério, da pele e
do sistema nervoso.

= AT P

FORMA DE CONSUMO

In natura, puré, torta e bolo



VOU CONTAR PRO SEVU PAI
QUE VOCE NAMORA!

E rica em vitamina C, vitamina K, manganés e fibras.

IMPORTANCIA

Auxilia na absorcao de ferro, nas de-
fesas do organismo e nos movimen-
tos do intestino para a expulsao do
coco.

SUA EPOCA

PRIMAVERA

O Renato Teixeira, grande compositor
da nossa cidade, fez uma musica sobre
essa fruta e seu dito popular.

Depois da curva da estrada
Tem um pé de araca

Sinto vir agua nos olhos
Toda vez que passo 1a

Sinto o coracao flechado
Cercado de solidao

Penso que deve ser doce
A fruta do coracgao

Vou contar para o seu pai
Que vocé namora

Vou contar pra sua mae
Que vocé meignora

FORMA DE CONSUMO

In natura, doces, geleia.

Vou pintar a minha boca
No vermelho da amora

o ! Que nasce la no quintal
CONFIRA A MUSICA EEEpr Da casa onde vocé mora J\I;

ip
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NAO ACREDITO, E, TEM UMA ESPECIE
QUE E DA MINHA TERRA!

E rico em betacaroteno, C e do complexo B, sédio, potassio e fi-
bras. Possui também fosforo, magnésio, calcio e ferro.

IMPORTANCIA sun EpPocCA

Regula as fung¢des intestinais. Ajuda
no crescimento. Auxilia na formacao OUTONO

do esmalte dos dentes.

FORMA DE CONSUMO

In natura, preparacdes doces e sucos.



Minha fruta preferida é a banana!

Minha mae até brinca comigo e me chama de
BanaNina...kkkk

O vovo adora comer caqui, principalmente
porque é daqui!

Conta agora, qual é a sua fruta preferida?
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DESENHE AQUI A SUA FRUTA PREFERIDA




AGORA PESQUISE SUAS PROPRIEDADES, COMO
NO LIVRO DA NINA
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IMPORTANCIA

Contribui para o bom funciona-
mento da visao, da pele, do siste-
ma digestorio e respiratorio e dos
cabelos. Ajuda na formacao de os-
sos e dentes. Auxilia na regulacao
do sistema nervoso e do aparelho
digestivo.

INAUGURA 0
CAPITULO DOS
LEGUMES,
RAIZES E
TUBERCULOS

E excelente fonte betaca-
roteno, além de ser rica em
vitaminas do complexo B, vi-
tamina C, fésforo, calcio, po-
tassio e sédio.

suA EPoOCA

PRIMAVERA

(%
L |, g -
— VERAO

e

FORMA DE CONSUMO

Preparacdes doces e salgadas, in natura, bolos, refogados, salada e sucos.
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0 FRUTO DA CONFUSAO E DA VERSATILIDADE!

Possui boa quantidade de betacaroteno, C e do complexo B. Possui
ainda fosforo, ferro, sddio, potassio, magnésio e calcio.

IMPORTANCIA  SUA EPOCA

Auxilia a visao e fornece resisténcia aos
vasos sanguineos. Evita a fragilidade ; Q VERAO
dos 0ssos.

FORMA DE CONSUMO

In natura, em preparacdes salgadas, como molhos e salada.

O tomate é uma fruta. A confusdao acontece porque nés so-
mos acostumados a chamar as frutas salgadas de legumes.

Fruta é o ovario amadurecido de uma planta, onde ficam as
sementes.

Confira a receita de suco de tomate.
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0 TUBERCULO CHEIO DE HISTORIAS!

E muito rica em carboidratos. Possui também vitaminas do complexo B, célcio,
fosforo e ferro. A mandioca amarela tem ainda betacaroteno.

M ANC sUA EPOCA
E um alimento altamente energético. Pro- OUTONO
move o crescimento saudavel. Conserva a

saude da pele.
INVERNO

g

FORMA DE CONSUMO

Preparacdes doces e salgadas, em bolos e puré.

Esse alimento tao frequente na mesa dos brasileiros recebe nomes dife-
rentes de acordo com a regiao. No Norte e Nordeste é conhecido como

macaxeira ou aipim, no Sul e Sudeste é conhecido como mandioca, mas
no Rio de Janeiro vocé também o encontra como aipim.

Confira a lenda da mandioca.




SUA COR E MARAVILHOSA!

Possui vitaminas do complexo B, calcio, fosforo, fibras e ferro.

IMPORTANCIA  SUA EPOCA

Seu consumo é recomenda-

do para pessoas com proble- ®
mas de artrite, gota, reuma- iv &
tismo e inflamacodes da pele.

FORMA DE CONSUMO

Preparacdes salgadas, em saladas, a milanesa e antepasto e refogada.
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E 6tima fonte de de betacaroteno, o precursor da vitamina A ou
provitamina. Contém carboidratos, vitaminas do complexo B, e
fibras. Possui ainda ferro, calcio e fosforo.

IMPORTANCIA sun EpocCA

E indispensavel a visdo. Conser- N
va a saude da pele e das mu- ﬁ
cosas. Auxilia o crescimento e |

participa da formacao de 0ssos *

FORMA DE CONSUMO

Preparacoes doces ou salgadas, puré, refogada e cremes.
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Minha mamae faz uma deliciosa lasanha de
berinjela!

Voceé ja experimentou esse tipo de lasanha?

Tem alguma receita da sua familia com algum
desses alimentos?

CONFIRA A RECEITA DA LASANHA
DE BERINJELA DA MAMAE DA NINA!
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ESCREVA AQUI A RECEITA E LEMBRE-SE DE
CONTAR DE QUEM E!

Ingredientes:




Modo de Fazer:
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Clnita
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A POPULAR DAS VERDURAS
FOLHAS! E A ABRE ALAS DESSE
CAPITULO!

E boa fonte de betacaroteno e do complexo B. Possui ainda calcio,
ferro, fosforo, vitamina C e fibras.

IMPORTANCIA sun EPoCA

Favorece o funcionamento intes-

tinal. Atua na formacao de ossos e syl -

dentes. Auxilia a boa visao. Com- —...: VERAO
. A e #EEA N

bate o estresse e a insdnia. '

FORMA DE CONSUMO

In natura, preparagdes salgadas, em saladas.



Possui, calcio, fosforo, potassio e fibras e ainda vitaminas do
complexo B. Quando cru, é boa fonte de vitamina C.

IMPORTANCIA SUA EPOCA

Auxilia na constituicdo dos 0ssos

e dentes. E recomendado contra * OUTONO

infeccoes e hemorragias. Ajuda no o

funcionamento intestinal. “E’;;_ﬁ INVERNO
ATk

FORMA DE CONSUMO

In natura e preparac¢odes salgadas, saladas e refogados.

4 1A
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Rica em ferro, calcio, fésforo e fibras. Boa fonte de betaca-
roteno, vitamina C e do complexo B.

IMPORTANCIA sun EpPocCA

Ajuda a prevenir e tratar a ane-

mia. Auxilia na formacao de os- -Ff“ :_‘ INVERNO
sos e dentes. Recomendada nos 7% >

casos de constipacao intestinal ke

(intestino preso).

1}/

FORMA DE CONSUMO

Preparacdes salgadas, saladas, refogada e sucos.
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i QUE PARTICGIPA DA PIZZADA!

Possui boa quantidade de ferro, fosforo, calcio, vitaminas
C e do complexo B.

IMPORTANCIA sun EPOCA

Auxilia a boa visdo. Atua na . -8 PRIMAVERA
formacao dos dentes e 0ss0s.
Atua na prevencao da anemia. 5,5

P S '?g';x;;f"%- INVERNO

FORMA DE CONSUMO

Preparacgoes salgadas, refogado, saladas e gratinado.

CURIOSIDADE

Vocé ja fez a experiéncia do Brocolis? Parece ma-
gica! Acesse o QR code e faca essa brincadeira
também.
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A VERDURA QUE TE DEIXA FORTE!

Possui ferro, fésforo, magnésio, betacaroteno, vitamina C e do
complexo B.

IMPORTANCIA  SUA EPOCA

Importante na regulacao do siste- * OUTONO

ma nervoso e auxilia na prevencao
e tratamento de anemia ferropriva =2 INVERNO
(deficiéncia de ferro). o

# PRIMAVERA
FORMA DE CONSUMO

Preparacoes salgadas, molhos, saladas e refogado.

Vocé ja ouviu falar do Popeye?

Nos anos 30, o cartunista americano Elzie Crisler Segar, criou esse

personagem inspirado em um velho marinheiro escocés que sem-
pre Ihe dava um conselho: se quisesse ficar forte e ser capaz até de
levantar um elefante, ele deveria comer muito espinafre.

Saiba mais sobre o Popeye.




I

Eu fiz muitas descobertas com esse livro! Acho que vocé também, nao é?

Agora estou com mais vontade de ser Nutricionista para auxiliar as pessoas
em suas escolhas alimentares, pois agora eu tenho mais certeza que alimen-
tos, que se transformam em comida, sao fundamentais para a promocao da
saude.

Acho que vou pedir para a vovo me dar o volume 2 do Comida Contada. Que-
ro aprender mais e experimentar mais alimentos também!

VOCE SABE 0 QUE £ UM

NUTRICIONISTA?
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Agora é a sua vez de escrever o seu livro com as descober-
tas dos alimentos e suas propriedades.

Vocé pode comecar seu livro pelas frutas, legumes, tubér-
culos, raizes e verduras que vocé achar na sua casa, depois
continue sua pesquisa com os alimentos que encontrara
em outros lugares.

Ah! Lembre-se de experimentar os alimentos, vai ser uma
experiéncia incriiiivel!







38

COMIDA GONTADA QUER...

« Promover a alimentacao adequada e sustentavel para promocao da saude e
para a prevencao de doencas. A manutencao da saude estd associada as escolhas
alimentares que garante nutrientes necessarios para a manutencao adequada do
NOSSO COrpo.

« Auxiliar na criacao de multiplas acdes que favorecam a construcao coletiva de
solucdes, com a comunidade externa, para a adesao a alimentacdao adequada e
sustentavel.

COMIDA CONTADA BUSCA...

« Conhecer a realidade da comunidade.
« Despertar o interesse e estimular o contato com a leitura.
« Proporcionar o aprendizado de forma ludica.

« Instigar a comunidade a uma alimentacao variada, culturalmente referenciada
e sustentavel.

CONHEGA MAIS SOBRE NOSSO PROJETO
E ATIVIDADES NOS NOSSOS CANAIS!I

@comidacontada n facebook.com/comidacontada

— 00

— projetocomidaconta.wixsite.com/comidacontada
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