013!

ATIVIDADES 3° E 4 ANOS

Estds preparado(a) para mostrar todos os teus conhecimentos sobre alimentacdo saudavel e consumo

consciente?

Para além disso, estes exercicios vdo-te ajudar a trabalhar a Matematica e o Portugués, e até vais poder pintar!

Para isso precisas de:

—

Caneta Lapis de cor

Agua

ou lapis de carvao é importante manter a hidratagao, principalmente
em momentos de concentragdo, em que o cérebro
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estd a trabalhar muito!

Para "aquecer” a mente, vamos comecar com um pequeno exercicio de numeros. 3,2,1..vai arrancar!
Atencao as pistas que te damos abaixo, vao ser importantes para resolveres este problema,

como se fosses um Detetivel

Sabemos que, para ter uma alimentacao saudavel, devemos ingerir
diariamente alimentos de todos os grupos da Roda da Alimentacéao
Mediterranica, mas cada um na quantidade certa. Por exemplo:

Leite e derivados: 2 a 3 porgoes

Carne, pescado e ovos: 1,5 a 4,5 porcoes
Horticolas: 3 a 5 porcées

Frutas: 3 a 5 porcoes

Agora imagina que hoje ja comeste, entre o pequeno-almoco e
o lanche do meio da manh3, as seguintes porgdes:

Leite e derivados: 2 porcoes
Carne, pescado e ovos: nenhuma
Horticolas: nenhuma

Frutas: 2 porgoes

Até logo a noite, quantas porcdes de cada grupo podes ainda comer?

Leite e Carne, pescado .
/ Horticolas
derivados e ovos
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Leite e derivados
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Carne, pescado e ovos
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Horticolas

7N

Frutas

. Frutas



CONTINENTE

EXERCICIO 2

Vamos agora explorar os beneficios de alguns alimentos que devem fazer parte do plano
semanal. Preparado(a)?

A laranja e outros

A banana tem muito o BRO__LO C_TP\\__OS

POT——S_—_— é rico em calcio. sao ricos em

EXERCICIO 3

Ja vamos a meio dos exercicios e precisamos que nos dés a
conhecer a tua regido e alguma da sua gastronomia.

Como é que vamos fazer isto? E simples, segue as indicacbes abaixo!

Primeiro, indica-nos em que distrito, concelho ou localidade
vives. Para isso, podes pintar no mapa.

Agora que ja conhecemos a tua regido, podes preparar uma pequena
composicao sobre uma fruta ou um legume que seja tipico da tua
zona! Nesta composigao, podes identificar os seus beneficios e porque
fazem bem a nossa saude.
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