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Hoje, o Joao acordou muito alegre! Os amigos vao contar historias das suas fa- - Seu porcalhao! - riu-se o Luis, o irmao mais velho de Joao.
milias. E ele ja sabe sobre o que vai conversar. Vai falar-lhes do pequeno-almog¢o! - Nao sou porcalhao! - afirmou o Jodao - Sou limpinho! Ja tomei banho!

- Mas estas com bigodes brancos! - disse o Luis, o

do Joao - Pareces !




- E gostam das torradas? - perguntou o pai do Jodo e do Luis. - Sim, fui eu que fiz as torradas. - respondeu o pai do Jodo - E estas a gostar
- Estdo muito saborosas! - exclamou o Jodo - Foste tu que as fizeste, das uvas que a avo trouxe?

[pai / prima]? - Sim! - disse o0 Joao, feliz - Sdo deliciosas! A avo/ tial sabe

mesmo escolher as uvas!




- Porgue nao estas a comer uvas, Luis? - perguntou o Joao. -A ‘avo /tia] trouxe tantas uvas, tao madurinhas, que estou a

- Ontem, comi uvas. - explicou o Luis - Hoje, estou a comer manga. pensar fazer um sumo. - disse o pai.

- E importante ndo comer sempre o mesmo tipo de fruta. - explicou - Boa! - disse Luis, o irmao do Joao - Adoro batido de banana com uvas!

o pal/airmal do Jodo.




- O meu favorito é quando a mae mistura leite, péssego e uvas. - informou o - Outra coisa que gosto muito de comer ao pegueno-almoco é o pao fresquinho,

Joado. qguando o pai 0 vai comprar de manhazinha! - disse o Joao.
- E qual é a tua fruta preferida ao pequeno-almoco? - perguntam o Jodo e o - E td0 bom com compota de amoras ou com mel! - exclamou o Luis, o
Luis ao leitor - Sim, a ti que estas a ler... do Joao.

- - respondeste tu.
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- E também adoro quando ha fruta aos palitos e cereais com leite! - disse o - O gue eu mais gosto ao pegueno-almoco é o sumo de laranja que a mae

Joado. faz, quando a avd apanha as laranjas da
- E se mastigares os cereais devagar, devagarinho vais ver que parecem mais - disse o Luis - Ou de sumo de meloa com banana. E fatias de pao torrado com
docinhos! - explicou o pai. queijo fresco!
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Depoisdo pequeno-almoco,oJodoeo Luislavam os dentes e vestem os casacos. - Tomaste o pequeno-almoco, Joao? - perguntou a educadora Marta.
Esta na altura do Jodo ir para o jardim-de-infancia e o Luis para a escola. - Sim, € uma das minhas refeicdes preferidas. - respondeu o Jodo - O que é

que vocés comeram ao pequeno-almoco?

|
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- Eu comecei por beber o leite todo. - disse a Ana - Depois, - Eu comi papa de mandioca. - informou o Pedro - A minha mae gosta da

descascou uma peéra e eu rilhei-a, enquanto mandioca simples, tal como a minha [avo /[ sobrinhal faz! Mas

comia o pao. eu gosto de variar e juntar amendoins e améndoas . Fica mais saborosa!

16 17



- A minha mae também conta que o nao deixava - Pois, a minha também se lembra que na aldeia,

ninguém sair de casa de manha, sem antes comer os paezinhos de arroz e o cha ha muito tempo, o seu pai queria que todos tomassem o pequeno-almoco
- explica a Ju - Mas eu, ao pequeno-almoco, prefiro leite, pao e a minha mac¢a antes de sair de casa. - revela a Ana. - E o pequeno-almoco deles era sopa, mas
bem vermelhinha. chamavam-lhe caldo.
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- H& muitos pequenos-almocos! - exclamou o Jodo - Qual é o teu preferido, - Com o pequeno-almoc¢o tomado antes de sair de casa, temos alegria e energia
Marta? para brincar e aprender! - disse a educadora Marta.

- Eu sou como a minha - disse a educadora Marta - Pois é! - concordaram as criancas, divertidas - Vamos jogar as escondidas!

- Antes de sair de casa, como sempre a minha ma¢a amarela e sopas de gato.
A minha m&e chama sopas de gato a leite misturado com p3o numa tigela. E

comido com uma
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irmao; o bisavd laranjeira

pai a minha mae
avo avo

o pai avod

avo avo

irmao mae; colher
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Este € um livro que se centra na familia e conhecimento dos ou-
tros, enquanto promove o pequeno-almo¢co como a primeira re-
feicdo do dia a fazer sempre antes de sair de casa. E uma histdria
interactiva, na qual o adulto |é a narrativa e cada crianca, quando
chegar a um “buraco” na histdria, vai ter que escolher entre uma
das duas propostas. Se nao quiser responder, 0s amigos podem
ajudar. Esta actividade resulta melhor se, de seguida, os meninos
forem provar alguns alimentos sugeridos na historia.

Titulos da Coleccao

1. Gosto muito de... fruta!
2. Gosto muito de... sopas e saladas coloridas!
3. Gosto muito de... alimentos diferentes!
4. Gosto muito do... pequeno-almoc¢o!
5. Gosto muito de... alimentos divertidos para festas!

de Sadde do Norte, |.P.
Ministério da Saude DEPARTAMENTO DE SAUDE PUBLICA

>> PROGRAMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL EM SAUDE ESCOLAR

M W RS NoRTE g’g Passe




