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APENDICE 14 - Atividade desenvolvida com os alunos durante a3sed — Teatro de
fantoché&

O casamento-do-Feijdo-comArroy
Nés: Um belo dia, Arroz chegou muito animada em casa com a grande noticia. Chamou sua
mae e contou a novidade:
Arroz: Mamae, conheci alguém muito especial e estou namorando!
Noés: Antes de demonstrar qualquer emocéo a mae foi logo perguntando:
Mae: E quem é o rapaz minha filha? Ele é de boa familia?
Arroz: O nome dele é Feijao. Ele € da familia das leguminosas. Possui muitas qualidades:
carboidratos, para energia e, também, proteinas, que sdo 'construtoras do nosso organismo.
Mae: Ta bom Arroz, ele até pode ser de boa Familia, mas eu quero que vocé traga ele aqui
para que eu possa conhecé-lo e ver se ele serve pra voceé.
Arroz: Ta bom!
Nés: E no dia Seguinte Arroz levou seu namorado Feijao para conhecer a sua mae.
Arroz: Oi mé&e este € meu namorado Feijao.
Feijdo: Muito prazer sogra!
Mae: Prazer. Bem feijdo, minha filha falou sobre vocé e fez muitos elogios. Gostaria que
vocé falasse mais de vocé. Vocé possui algum nutriente importante?
Feijdo: Bem sogra, eu tenho muito ferro, vitaminas B e fibras - que fazem o intestino
funcionar bem, e me tornam um alimento muito saudavel.
Mae: Mas, espera ai, é verdade que vocé é um alimento fonte de ferro, porém, por ser de
origem vegetal é pouco aproveitado pelo organismo?
Feijdo: E por isso que procuro sempre estar com boas companhias, as minhas amigas frutas
citricas (laranja, liméo, acerola, goiaba). Elas séo fontes de vitamina C e esta vitamina da um
“empurraozinho” para o ferro ser absorvido no intestino.
Mé&e: Puxa acho que vocé é realmente um bom partido, mas antes de deixar vocé namorar a
minha filha gostaria de saber se vocé tem intengdes sérias com ela, afinal ela € uma mocinha
muito honrada.
Feijdo: As minhas intengfes sdo as melhores! Eu quero me casar com ela! Vai ser 6timo
juntar as nossas familias! Os meus aminoacidos sao diferentes dos aminoacidos de voceés,
mas so6 que, juntos formamos uma proteina completa.
Arroz: Ai que emocdao! Eu vou me casar! Também sinto que vocé me completa meu lindinho!
Precisamos fazer a lista de convidados! Mas nada de penetras na nossa festa de casamento,
como por exemplo, aqueles salgadinhos, biscoitos, refrigerantes e outros alimentos ruins,
heim! Nossos convidados serdo do mais alto nivel, alimentos saudaveis que promovem a
saude!
Mae: Vocés tém a minha permisséo para se casar, espero que facam a alegria nas refeicoes
de muitas familias!
Nos: E foi assim que a tradicional combinacéo 'feijdo com arroz' se tornou a op¢do mais
nutritiva e balanceada do dia-a-dia das familias brasileiras.

Fim...
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APENDICE 15 —Material enviado aos pais / responsaveis na sdssio

¥ o PAPPAS 939)

coMma cornida

Pais Alunos Professores Pela Alimentacdo
Saudavel

O PRAZER DE ESTAR A MESA

Com a correria do dia a dia, muitas vezes dei-
xamos de lado antigos costumes, como comer
d mesa com a nossa familia, e até mesmo
COMER COMIDA! Acabamos substituindo um
rico e completo prato de comida por produtos
industrializados como biscoitos e refrigeran-
fes. Uma combinagdo simples estd sendo es-
quecida: O arroz e o feijdol Eles formam um
casal perfeito! Pergunte ao seu filho!

Agora cabe & voc€ manter esse hdbito e aju-
dar seu filho & crescer forte e sauddvell Que
tal comegar preparando a receitinha que estd
no verso deste folheto?!

BALKO DE DOIS

Ingredientes
1 xicara (chd) de feijdo
1/2 Kg de musculo picado
2 xicaras (chd) de arroz parboilizado
Alho e cebola para o tempero
Sal a gosto

Modo de fazer
Cozinhe o feijdo com o musculo. Refogue o
arroz com o alho e a cebola, junte o feijdo
com o caldo ao arroz e complete com dgua
se necessdrio. Deixe os dois cozinhando
Jjuntos até ficarem prontos. Decore com
coentro ou cheiro-verde, se gostar.
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APENDICE 16 —Plano de aula entregue aos professores na sessio 4

¥ PAPPAS 939)

coma comida

Planejamento de aula para o professor
Prezado(a) professor(a): Este planejamento de aula tem como objetivo auxilia-lo na
continuidade do trabalho que a equipe de nutricionistas do projeto PAPPAS (PAIS E
PROFESSORES PELA ALIMENTACAO SAUDAVEL) vem desenvolvendo em sua turma.

Tema: Atividade sobre Arroz com Feijdao, A Combinacdo Perfeita!

Triptofano
Metionina

FEIWAO

WValina
Leucina
Treonina
Femnilalanina

Lisina
Isoleucina

Gréos de WVagem de
Objetivo feijao feijao
Proposto nos S,
PCN’S de interesse no presente projeto:
Trabalhar com o aluno os diferentes nutrientes, seus papéis na constituigdo e saide do organismo
conforme suas necessidades, reconhecendo aspectos socioculturais relativos a alimentagdo e
doencas resultantes de caréncia nutricional (PCN de Ciéncias Naturais 1996:.73).

Justificativa: Pesquisas tém mostrado uma dieta pouco saudavel entre jovens, com consumo de
guloseimas e petiscos ricos em aglcares e gorduras, de refrigerantes, biscoitos e doces no lugar de
refeicdes com legumes, verduras, arroz, feijao e carnes.

Objetivos:

- Relacionar a alimentacdo como uma necessidade bioldgica comum a todos os seres humanos e
fundamentais a construgdo e ao desenvolvimento do corpo — proteinas, vitaminas, carboidratos,
lipidios, sais minerais e agua, que ajudam no equilibrio do metabolismo.

- Incentivar o aluno a comer comida, principalmente alimentos como o arroz e feijdo que sao
tipicos da comida brasileira e de alto valor nutricional, ao invés de lanches rapidos de baixa
qualidade nutritiva.

Metodologia:
Seguimos Paulo Freire que ao se reportar a questdo dos conteldos escolares afirmava que deveria
ser discutida com os educandos a realidade concreta, associada a disciplina cujo contetdo,
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estabelecesse uma “intimidade” entre o saberes curriculares fundamentais aos educandos e a

experiéncia social que eles tém como individuos (FREIRE, 2003:30).

Conhecimentos prévios:

FEIJAO

ARROZ

RESULTADO

Leguminosa

Cereal

Excelente fonte de
aminoacidos essenciais, que
sdo as pequenas substancias
que formam as proteinas,

também fonte de aminoacidos
essenciais.

A unido do arroz com feijao
garante o fornecimento de
aminoacidos de qualidade.

que nao sao produzidas no
NOSSO organismo.

Um dos aminoacidos mais
abundantes é a metionina

Destaca-se a quantidade do
aminoacido chamado lisina.

OBS:

- A unido do feijdo com o arroz resulta em alimento com bom indice glicémico. Enquanto o arroz
sozinho, principalmente o polido, pode disparar as taxas de aclcar e insulina na circulacdo, o feijao
tem o poder de brecar esse efeito, o0 que mantém a glicose estabilizada. A mistura é, portanto,
bem-vinda para manter a glicemia em niveis adequados e diminuir o risco do diabetes.

- a quantidade de fibras presentes no feijdo proporciona saciedade, permitindo melhor controle do
consumo alimentar.

Sugestoes de atividades:

I) Relina os alunos em circulo e converse com eles sobre folclore, parte importante da cultura de
um povo. Trabalhar brincadeiras, como a parlenda, que sdo versos infantis, com rimas criadas para
divertir, acalmar e ajudar a decorar determinados assuntos. Como exemplo use a do “Um, dois,
feijdo com arroz”. O aluno tentara fazer a rima com palavras relacionadas ao arroz e feijdo.

Exemplo de parlenda criada
Um, dois, feijdo com arroz
Trés, quatro, feijdo no prato

Parlenda original
Um, dois, feijdo com arroz
Trés, quatro, feijdo no prato
Cinco, seis, falar inglés Cinco, seis ja sou fregués
Sete, oito, comer biscoito Sete, oito, combinar os dois
Nove, dez, comer pastéis. Nove, dez, saude dez!!!!!

II) Monte um painel com seus alunos sobre os diferentes tipos de feijdo e arroz que estdo ligados a
histéria local ou regional. (pesquisar na internet).

FeijOoes:

Na Bahia - feijdo mulatinho e o feijdo fradinho (utilizado no acarajé e no abara).

Em parte do Nordeste - o feijao-de-corda misturado ao arroz produz o “baido-de-dois”.

Em Belém - o feijdo tipo manteiguinha (variedade do feijdo branco americano).

Em MG, R] e SP - feijao preto ou vermelho.

Beneficios do Feijdo - leguminosa que é excelente fonte de aminodcidos essenciais, rico
em proteinas vegetais, rico em vitaminas do complexo B, rico em ferro, potassio, zinco,
entre outros minerais essenciais e rico em fibras

Arroz:

Agulinha - E o arroz branco polido, o mais comum na culindria brasileira

Integral - Rico em fibras, vitaminas e sais minerais pode ser encontrado em graos longos ou curtos
Vermelho - tem uma pelicula vermelha em seus graos

Parbolizado - Passa por tratamento em agua fervente quando os nutrientes sdo transferidos para a
parte interna dos graos.

Basmati - especialidade indiana, esse tipo de arroz é perfumado e saboroso. Muito utilizado na
Italia, Portugal e Espanha, principalmente nas paellas

Tailandés - também conhecido como Jasmim, apresenta aroma e textura macia

Selvagem - Rico em nutrientes, pouco caldrico e geralmente utilizado em misturas com o Arroz
Branco

Japonés - tem grande quantidade de amido, usado em sushis.

Beneficios do Arroz — cereal que fornece diversos pedacinhos de proteinas fundamentais para a
composicdo de musculos, unhas e cabelo, rico em vitaminas do complexo B, rico em amido
(contribui com a absorgdo de proteinas e fornece energia).
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APENDICE 17 —Roteiro utilizado pelos intervencionistas na segsio

o ¥ PAPPAS 999)

coma conida

423 intervencédo: Casamento do Feijdo com Arroz
Semana: 07 a 11/06/2010

1) Fazer a chamada.
2) Mostrar tabela com as bolinhas e ressaltar a importancia do comportamento.
3) Comegar falando sobre a importancia do Feijao e do Arroz para uma alimentagao saudavel.

Feijdo com arroz: a combinacéo perfeita

Juntos, eles formam uma proteina que faz toda a diferenca para a nossa saude. A dupla
também ajuda a equilibrar os niveis de glicose no sangue e ¢é aliada da saude bucal.

Como em um casamento feliz, a quimica aqui € perfeita. Mais do que uma saborosa parceria,
0 encontro do arroz com o feijdo assegura um invejavel arranjo de nutrientes. O que falta em
um, o outro fornece e, assim, se completam. Unidos, oferecem uma excelente combinacéo
protéica.

Estes grdos contém aminoéacidos diferentes, sendo que o arroz contém metionina, € 0s
feijdes, lisina. Esses nomes esquisitos sdo pedacinhos de proteina, chamados aminoacidos.
Quando estao juntos, sdo muito mais eficientes na reparacéo de tecidos do organismo inteiro.
Tal combinacgéo € rara de ver entre os vegetais. Geralmente sdo alimentos de origem animal,
como as carnes, que apresentam essa caracteristica. A dica é botar no prato feijéo e arroz.

Essa mistura €, portanto, bem-vinda para manter a glicemia em niveis adequados e diminuir
o risco do diabete. Sem falar que, proporciona saciedade.

O feijdo é rico em ferro, por isso é um alimento importante na nossa alimentacédo. Existem
outros alimentos que fazem parte da mesma familia do feijdo, a familia das leguminosas,
como, ervilha, grao-de-bico, lentilha e soja, entre outros.

4) Mostrar os gréos.

Tipos de feijdo

Existem hoje no Brasil sete tipos de feijao de carater comercial. Sdo eles: Carioca, Preto,
Rosinha, Roxinho, Mulatinho, Rajado e Manteigdo (jalo) e Branco. Esses tipos de feijdo se
diferem principalmente pela cor e tamanho. Por exemplo os tipos Carioca, Preto, Roxinho,
Rosinha, Mulatinho e Manteigdo séo considerados graos pequenos. O Unico que é tido como
grao graudo é o Rajado.

Apesar do feijdo carioca ser o0 mais consumido e produzido no Brasil, ele ndo é unanimidade
em todo territdrio. Existem estudos que mostram os tipos de feijdo mais consumidos em cada
estado. Por exemplo, o feijdo preto possui maior preferéncia nos estados na regido Sul,
Espirito Santo e Rio de Janeiro; o Mulatinho na Regido Nordeste; o0 Roxo em Goias e Minas
Gerais. O tipo Rosinha é mais usado no Mato Grosso, Para, Goias e Sao Paulo; o Manteigédo
(Jalo) em Sao Paulo, Para, Minas Gerais e Goias; e o Rajado em Minas Gerais, S&do Paulo e
Regido Sul.

5) Mostrar o mapa.

6) Teatro de fantoches.

- NG@s iremos interpretar a historia.

- Cada crianca que quiser interpretar as falas, receberd um roteiro com as falas,
sendo orientada por um de nés.
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APENDICE 18 —Atividade desenvolvida com os alunos durante asess- ‘Desfile’
.Desfile das frutas:

'E entrando na passarela, ela. . . a mais esbdtiutas! A banana!!! Con
seus lindos cachos dourados, banana € um frutacdtogpue vem de uma arvore
chamada bananeira. Sua casca é amarela, e qudrfa@rdo mais “velha”, surgem
manchinhas escuras. Ela € rica em vitamina A, witar@, fibras e potassio. Banana é
macia, saborosa e doce. E tem mais: ela esta sgmgz@nte na merenda da escola!!!
Palmas para ela!!!!

E agora, com vocés, a uva! Ela veio de longe.hegau ao Brasil junto com
os portugueses. Uva é arredondada, e pode serroseaa ou verde. E rica em sais
minerais como calcio, ferro, fésforo, sédio e psi@salém de uma boa quantidade|de
vitaminas B e vitamina C. Ela é muito saudavel n@sidhuuuuuu . . .

Agora, na passarela, chamamos ela, o fruto da mrmce... maca!!! Macg
possui excelente valor nutritivo!! Rica em fibrasincipalmente na sua casca,
gue ajuda a reduzir o colesterol, a glicose do ang também ajudam
funcionamento do intestino!! Além disso € rica eenvitaminas B1, B2, B3, ferro
fosforo. Também sempre presente na merenda daagscamos aproveitar!!
Eeeeeee!!!

a

D o .0

]

«= Agora vem ela, a fruta mais “boazuda” do pedaca!é&ilruto de uma arvorg
chamada pereira. Péra, pode entrar na passafefat!é muito nutritiva e possui uma
casca fina que pode ser amarela, verde ou vermElhdca em sédio, potassio,
magnésio e célcio, além de vitaminas A, C e do ¢exopB e fibras! Péra € muitp
suculenta e muitas mulheres se orgulham de termoquarecido com seu. Uhuu!l!
Valeu, Péral!
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b‘ﬁi' A
R E o desfile continua... chamamos agora na passadaranja! Laranja ¢
uma fruta citrica e pode possuir sabor doce oucdZedrvore que produz esta fruta
€ a laranjeira. Laranja é rica em fésforo, calcfereo e vitamina C, é claro! Alén
disso, laranja possui vitaminas A e B! Com apendaréhjas podemos fazer um
delicioso suco!!! Huuummm....

(DY

-

E agora, ele... Considerado a fruta preferida déangente, com vocés.|.
Morango!! Morango € a fruta mais sensivel, e pso 1380 pode ser guardado por myito
tempo!! Tem um sabor bem diferente! E carnoso, lsatw e rico em potassio, sodip,
além de vitamina C. Morango é bom de qualquer,jeigtabem quando é a época delp??
Agora!! Vamos aproveitar!!!! Que delicia!!!

¥

Jone LA

.7 Entrando na passarela... ele, o rei dos frutoscakd!! Abacaxi ganhou
este apelido dos portugueses por causa da sud Eouoza fruta tipica de paises
tropicais, como o Brasil, logo ndo gosta muito . Quando maduro, tem o sabqgr
bastante acido e muitas vezes adocicado. Tem goprasieidade de agua e fibras,
além de ter uma boa quantidade de vitaminas C,ABlEetem mais!!! Sua casca
pode ser aproveitada para fazer suco!!! Obrigauk;axi!!!

Dando continuidade ao nosso desfile, chamamod® diuabacateiro!!
Pode entrar, abacate!!!! O abacate é um frutoegingyorduras boas, que ajudam a
reduzir o colesterol do nosso organismo!! Possubtan proteinas, fosforo e vitamina
E. Na cozinha, o abacate pode ser udsado de matasiras! D4 uma salada
excelente quando cortado em cubos e temperadoaofimeio e pimenta do reino.
Também fica muito saboroso quando misturado a@!lgitViva o abacate!!!

“Meu lim&o meu limoeiro . . .” Quem nao conhece?eFechandg
0 nosso desfile, chamamos o lim&o!!! O limdo é moo vitamina C, vitaminas B,
além de calcio, fésforo e ferro. Pode ser usada faer sucos, como tempero de
saladas e a raspa da casca é utilizada em diyaatos da culinaria brasileira.
Uma limonada bem gelada...é muito bom!! Obrigadago!!!!

Encerramos 0 nosso desfile e agradecemos a toftagess que tornam nossa vida
mais saudavel, gostosa e colorida!!!
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A

APENDICE 19 —Material enviado aos pais / responsaveis na séssao

Abacaxi assado com horteld

Ingredientes

« 1 abacaxi
 Horteld
« Oleo para untar a forma

Modo de preparo

Descascar o abacaxi e cortar em ro-
delas de, aproximadamente, um dedo
de espessura. Untar um tabuleiro
com d6leo e arrumar as fatias da a-
bacaxi uma ao lado da outra. Levar
para assar no forno. Quando o aba-
caxi estiver ficando dourado, tirar
do forno e arrumar na travessa que
for servir. Picar a horteld e salpicar
em cima das rodelas de abacaxi.

Acompanha e facilita a digestdo de
carnes, frangos e peixes assados.

Propriedades Nutricionais:

O abacaxi é rico em vitamina C e sais minerais
como Cdlcio, Ferro e Fosforo. O horteld possui
vitaminas A,B e C, minerais (cdlcio, fdsforoe,
ferro e potdssio) e estimula o aparelho
digestivo.

Guacamole

Ingredientes

¢ 2 tomates médios
sem sementes

* Folhas de 1/2 mago médio de coen-
tro ou salsinha

¢« 1 abacate médio

e Suco de 1 limdo médio

o 1 cebola média picada

s 3 colheres (sopa) de azeite de oliva

s Sal a gosto

Modo de preparo

Picar o tomate em cubos bem pequenos.
Picar as folhas de coentro ou salsinha e
reservar. Abrir o abacate, retirar o ca-
rogo, tirar a polpa com uma colher e co-
locd-la num prato fundo. Amassar com
um garfo, deixando alguns pedagos. Re-
gar com o suco de limdo e adicionar to-
mate, o coentro ou a salsinha, a cebola,
o azeite de oliva e o sal. Se gostar, adi-
cionar pimenta. Misturar e servir em se-
guida como acompanhamento de saladas
ou torradas.

Propriedades Nutricionais:

P

O abacate € rico em vitamina F
gorduras monhoinsaturadas (a mesma do azeite
de Oliva), vitaminas e sais minerais. Beneficia
as artérias e reduz o mau colesterol!

Sugestdes ou duvidas quanto & alimentago ligue para
o numero: 2334-0504 Ramal 146 e 155 ou mande
um recado palo geu filha,

¥ e PAPPAS 939)

coma comida

Pais Alunos Professores Pela Alimentacdo Sauddvel

BRASIL, o pais
das frutasll

(£
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Aumente a quantidade de
frutas na alimenta¢do da sua
familia! Mande fruta para seu
filho comer na escolal

Coma frutas nos lanches ao
invés de biscoitos! Frutas da
época custam o mesmo que
biscoitos!

Tome suco de fruta preparado
com pouco aglicar no lugar dos
refrigerantes.

BEBER AGUA EMAGRECE I

APROVEITE!!

APROVEITE AS FRUTAS TIPICAS
DO NOSSO PAIS!

Caju vocé sé encontra aquill

Goiaba, jabuticaba, tangerina,
cajé, uva, manga, cacau,
melancia, banana, caqui,
acerola, cupuagu, péssego,
pitanga... No Brasil nés temos
mais de uma fruta para cada
dia do anol!l

RECEI AS

|

e
£

Ingredientes:
1 xicara de farinha de trigo

% xicara de aveia
1 colher de sopa de fermento

% copo de suco de laranja

1 xicara de aglicar

10 bananas maduras cortadas em  rodel:
Suco de 1 limdo

2 colheres de sopa de édleo

Canela a gosto ‘

Modo de preparo:

Coloque as bananas cortadas em rodelas |
ma vasilha com o caldo do limdo. Mistur:
farinha, a aveia e o fermento e acresce
o bleo e o suco de laranja até ficar ¢
consisténcia cremosa.

Unte uma forma com édleo, e alterne can
das de massa e de banana. Salpique canel:
leve ao forno pré-aquecido.

Propriedades Nutricionais:

A banana € rica em potdssio, vitamina A e fibras.
Ajuda a evitar e tratar a hjpertenséo arterial .
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APENDICE 20 —Plano de aula entregue aos professores na sessio 5

¥ o PAPPAS 939)

coma corida
Planejamento de aula para o professor

Prezado(a) professor(a): Este planejamento de aula tem como objetivo auxilid-lo na continuidade do trabalho
que a equipe de nutricionistas do projeto PAPPAS (PAIS E PROFESSORES PELA ALIMENTACAO SAUDAVEL)
vem desenvolvendo em sua turma.

Tema: Atividade sobre Frutas

Objetivo Proposto nos PCN’S de interesse no presente projeto:

Trabalhar com o aluno os diferentes nutrientes, seus papéis na constituicéo e saide do organismo conforme
suas necessidades, reconhecendo aspectos socioculturais relativos a alimentacdo e doengas resultantes de
caréncia nutricional. (PCN de Ciéncias Naturais 1996:.73).

Objetivos: Levar os alunos a valorizar atitudes e comportamentos favoraveis a saude em relago a alimentacgéo,
prinicipaimente no tocante ao consumo de frutas.

Metodologia: Segundo Jean Piaget, a eficacia do conteudo ludico, direcionado como meio de ensino para 0s
professores e método de aprendizagem para os alunos, é uma agdo que vem de encontro com o gosto natural
da crianga aprender, através do brincar.

Conhecimentos prévios:
Reconhecer que as frutas sio fontes de inimeros nutrientes como vitaminas, minerais, fibras e outros compostos
bioativos. Além de possuirem baixa densidade energética, contribuem para a promog&o e manutencéo da satde.

Sugestdes de atividades:

- Separe as carteiras em dois grupos (lado diretto e esquerdo). Um de frente para o outro.

- Converse com eles sobre as caracteristicas e o valor nutritivo das frutas. (em anexo)

- Recorte as cartelas e distribua um quadradinho com as frutas para um grupo e outro com as caracteristicas
para outro grupo.

- Intercalando, um aluno fala o que tem na sua cartela ou a foto, ou as caracteristicas e ¢ outro grupo devera
identificar quem esta com a resposta.

- Ao fim da brincadeira eles poderdo montar um painel com as fotos das frutas, o que elas possuem e como
podem ser usadas
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CARACTERISTICAS DAS FRUTAS

1) Banana: Sou rica em potassio e sou da cor do ouro.

2) Meldo: Sou amarelo por fora, branco por dentro, minha casca é dura. Muitos pensam que sou agua pura, mas
sou rico em fibras,vitaminas A, C e complexo B, calcio, ferro e fdsforo.

3) Acerola: Sou vermelha, possuo sabor acido-azedo e uma unidade minha possui aproximadamente um grama
de Vitamina C.

4) Agai: Sou um otimo energético, rico em proteinas, fibras e lipidios. Muitos me consomem gelado e com
banana.

5) Abacaxi: Minha coroa me faz ser o rei das frutas, tenho sabor acido e muitas vezes adocicado.

6) Goiaba: Tenho grande valor nutritivo, principalmente pelo meu alto teor de vitamina C. Minha casca pode ser
verde ou amarela quando estou madura e por dentro sou vermelha ou branca.

7) Abacate: Sou rico em gorduras e proteinas e minha gordura € boa, semelhante a do azeite. Fico uma delicia
batido com leite gelado!

8) Caju: Sou suculento e rico em vitamina C e ferro. Possuo ainda uma deliciosa castanha.
9) Pera: Sou suculenta e muitas mulheres se orgulham de ter o corpo parecido com o meu formato.
10) Uva: Posso ser verde ou vermelha e da minha fruta € feito o vinho e vinagre.

11) Morango: Sou a fruta preferida de muita gente. E mais facil me encontrar no invemo. Sou rico em vitamina
C.

12) Maga: Possuo excelente valor nutritivo. Possuo pectina, que ajuda a reduzir o colesterol, além de vitaminas
B1, B2, niacina, ferra e fasforo.

13) Jabuticaba: Floresgo no tronco da arvore, possuo casca roxa escura, quase preta e polpa esbranquigada,
doce e saborosa, com uma a quatro sementes.

14) Manga: Sou rica em vitaminas A, C e complexos de B, e ainda contenho muitos sais minerais,
principalmente ferro. Possuo uma grande semente.

15) Kiwi: Sou oval e achatado, possuo casca marrom clara, coberta por pequenos pélos. Minha polpa €
esverdeada, com sementes pequenas e pretas no centro. Possuo vitamina C, potassio, calcio, fosforo e
fibras.

16) Melancia: Tenho formato oval, casca lisa com listras verde escura e clara. Minha polpa € vermelha e
suculenta e com varias sementes pretas e pequenas. Peso de § a 10 quilos e sou rica em sais minerais e
vitaminas.

17) Laranja: Sou amarela, com sabor variando do doce para o azedo e rica em vitamina C e sais minerais. Sou
muito usada em sucos.

18) Limdo: Minha casca & verde, lisa ou aspera. Sou de sabor azedo e usado em sucos. Possuo vitamina C,
complexo B e sais minerais.

19) Tangerina: Sou doce ou azeda, de formato arredondado, com gomos e casca alaranjada. Possuo sais
minerais e vitaminas A, C e do complexo B.

20) Mamao: Sou amarelo, macio, com sementes no centro. Possuo vitaminas A, C e do complexo B e sais
minerais. Sou usado em vitaminas e doces.
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APENDICE 21 —Roteiro utilizado pelos intervencionistas na se§s&o

¥ o PAPPAS 339)
coma conrida

5% intervencao: Frutas
Semana: 30/06 — 09/07

9) Fazer a chamada.
10)Conversa sobre importancia das frutas

» As frutas séo deliciosas e ainda exercem papeéigrianissimos no nosso organismo,
pois sao fontes de agua, fibras, diversas vitamsas minerais e carboidratos, como
a frutose (que é o aclcar natural das frutas). ’A&gufrutas como o abacate e as
nozes, também fornecem gorduras saudaveis e m@siei@ maneira bem equilibrada.

* No passado a maior parte do agucar consumido \dakafrutas e ninguém tinha
caries... Quase nao havia diabetes também.

* As fibras presentes nas frutas ndo fundamentae @antestino funcionar melhor e
também para evitar que o aclcar do sangue aunesttsndo entdo o diabetes.

« Comer frutas antes e depois das refeicbes ajudduair o consumo de biscoitos que
como ja vimos ndo fazem bem para a saude. Alérn,drsgas fazem bem para a pele,
evitando o aparecimento de espinhas.

« As frutas ricas em vitamina C (laranja, caju, limacerola...) ajudam o organismo a
absorver melhor o ferro dos alimentos de origenetadgcomo o feijao!

+ Existe a idéia de que a fruta € cara, mas se fa®ran comparacdo com outros
alimentos, como biscoitos, por exemplo, podemosloongque ndo é assim. Por
exemplo: com R$2.00 conseguimos comprar uma dieisadanas na feira. Quantos
pacotes de biscoito compramos? Lembre-se que cofmad@nas vocé passara 12
recreios alimentado e saudavel. Na hora de compeasse: 0 que estou comprando
com esse dinheiro? No caso da fruta: vitaminaserais, agua e fibras = SAUDE. Ja
no caso dos biscoitos, gordura, corantes, aronmé¢iga@ acucar.

«  Quem compra lanche na cantina? Quem traz lancltasi? Quem come a merenda
da escola? Quem come a merenda da escola, aléstaleeeonomizando, faz uma
refeicdo saudavel. E quando a sobremesa é frutéswammem? Vocés podem comer
a fruta servida na merenda ou entéo trazer a dieiteasa! Quem tem pé de fruta em
casa? E importante comer pelo menos 3 porc¢des ulasfipor dia. Quando a
sobremesa da escola é fruta € bom aproveitar!!!

- A fruta é versatil podendo ser consumida e prepadedvarias formas: em sucos de
fruta caseiros, purés ou papas, batidos (vitamirsadadas de fruta, misturadas com
outros alimentos, pode ser cozida, assada, comsefoucasaca, ha forma de bolos,
tortas, geléias... enfim, do modo como desejar.

- A fruta tem um sabor doce e agradavel ao paladsrdies. Ha uma grande variedade
de frutas, sempre podemos escolher aguela quessa preferéncia.

« Vamos ver quem conhece mais frutas?
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11)Dividir a turma em 3 grupos. Observar se ha maié deancas em cada grupo. Se tiver,
chamar de 2 em 2 para a brincadeira do tato oulfdtoqas 2 criangas vao tentar
adivinhar a mesma fruta).

12)Brincadeira dos sentidos: Prova de frutas com lbgsoVendados, adivinhar a fruta pelo
tato, olfato, paladar e sensacéo do alimento na.boc

NA HORA DO PALADAR, PERGUNTAR QUAL A SENSACAO DO AL IMENTO NA

BOCA, ANTES DE PERGUNTAR QUAL E A FRUTA!!l

GRUPO 1 GRUPO 2 GRUPO 3
TAT | OLFAT | PALAD | TATO | OLFAT | PALAD | TAT | OLFAT | PALAD
O O AR O AR O O AR
uva | banang tangerina carambmanga| bananal caju tangermorango
ola na
kiwi | morang| manga pinha caju morangoman | lim&o Kiwi
0 ga

ANOTAR OS NOMES DOS ALUNOS DO GRUPO VENCEDOR!!

13)Desfile de alimentos saudaveis

Perguntar quem gostaria de participar de um de€fdela crianca sera uma fruta. Quem
quiser, devera colocar uma fruta do pescoco alaaala. S6 entrar quando for chamado, na
ordem: banana, uva, macéa, péra, laranja, morabgoaai, abacate e limdo. NOs iremos
narrar o desfile!

14)Entregar os estojos (prémio pelo bom comportamempiarticipacao nas intervencoes
do primeiro semestre)

15)Degustacéao de frutas

7) Retorno para os pais: Folder com recetas ftutas. Sugerir aos alunos que

preparem as receitas com os familiares.

8) Retorno para os professores: Plano de aula

9) Preencher a ficha dos professores.

10) Preencher a ficha das merendeiras.
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APENDICE 22 —Check-list da participacéo do professor

»¥ o PAPPAS 3393

coma conida

it Hﬂﬁmw\mﬂm%ﬁw INTERVENGAO 2 INTERVENCAO 3 INTERVENGAO 4 g
i o -A LENDA DA MANDIOCA- -ACUCAR E DIABETES- -ARROZ E FEIJAO-
continuam SAUDAVEL-
Nome da escola vammamm na Frases Plinkiamenterde Ysida Planejamento 0.032 Q:Q:Oz Planejamento ‘

escola? Se , vencedoras s % de aula — (Alimento, fungio de aula - - Pee

£ 5 Video aula - histéria em | mandioca Fantoche
n#o, colar! ’ moeda e onde séo parlenda bolas

quadrinhos na parede :
escurecida encontrados)
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APENDICE 23 —Material entregue aos alunos na sesséo 6

ANOTE NOS QUADRADINHOS QUANTOS COPOS DE AGUA VOCE BEBEU EM
CADA DIA.

Vacé ji bebeu dom seg | ter qua | qui | sex | sib
sew copo de i 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28

29 30 ET)

NOME:
ESCOLA:

ANOTE NOS QUADRADINHOS QUANTOS COPOS DE AGUA VOCE BEBEU EM
CADA DIA.

dom | seg ter qua qui sex sab

Vocé jd bebeu

seu copo de i 2 3 4
-] 6 7 8 9 i0 i1
12 i3 14 i5 16 17 i8
19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30
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APENDICE 24 — Atividade desenvolvida com os alunos durante &ise8s- ‘Super poderes
para o Super Agua

Nome: Turma:

Escola:

b

—

oo

%
5

Escreva aqui os super poderes do Super Agua:




