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

Com este livro, Nina irá conhecer os chamados “ali-
mentos indispensáveis”. Esses alimentos, que são muito importantes, 
ajudam o nosso organismo a funcionar bem,  promovendo saúde e evi-
tando doenças.

Vamos descobrir o que a Nina aprendeu sobre esses alimentos?

Temos certeza que vocês conhecerão as propriedades nutricionais de 
diversas frutas, verduras, legumes que têm em sua casa, em hortas e no 
mercado.

Esperamos que você identifique, descubra e faça inúmeras escolhas ali-
mentares inspiradoras, adequadas e sustentáveis.

Boa leitura!
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A Musa de todas as frutas, inaugura o capítulo 
das FRUTAS!!!!

importÂncia

forma de consumo

SUA ÉPOCA

A banana é rica em carboidratos e potássio. Contém betacaroteno, vitaminas do com-
plexo B, vitamina C, cálcio, fósforo, zinco e sódio. 

Auxilia a regularizar o sistema nervoso e o 
aparelho digestivo. Confere resistência aos 
vasos sanguíneos e evita câimbras. Recomen-
dada às crianças e aos que sofrem de distúr-
bios digestivos, por auxiliar no bom funciona-
mento do intestino.

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

outono 
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importÂncia

forma de consumo

primavera

verão

outono

inverno

SUA ÉPOCA
Favorece a digestão e contribui 
na formação de ossos e dentes. 
Reforça as defesas do organismo. 
O bagaço da laranja auxilia para o 
bom funcionamento intestinal.

In natura, sucos, bolos e doces.

A fruta que contém a vitamina C 
cálcio, fósforo e potássio.
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a fruta da boa digestão!
Contém vitaminas do complexo B, fósforo e potássio. Indicada 

contra a azia. 

importÂncia
É recomendada para problemas 
do sistema digestório, da pele e 
do sistema nervoso. 

SUA ÉPOCA

primavera

inverno

forma de consumo
 In natura, purê, torta e bolo
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Não acredito, E, tem uma espécie
que é da minha terra!

É rico em betacaroteno, C e do complexo B, sódio, potássio e fi-
bras. Possui também fósforo, magnésio, cálcio e ferro. 

importÂncia
Regula as funções intestinais. Ajuda 
no crescimento. Auxilia na formação 
do esmalte dos dentes.

SUA ÉPOCA

forma de consumo
In natura, preparações doces e sucos.

outono
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Minha fruta preferida é a banana!

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

O vovô adora comer caqui, principalmente 
porque é daqui!

Conta agora, qual é a sua fruta preferida? 



16

forma de consumo

Desenhe aqui a sua fruta preferida
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forma de consumo

AGora pesquise suas propriedades, como 
no livro da Nina
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Inaugura o 
capítulo dos 
LEGUMES,
RAÍZES E
TUBÉRCULOS
É excelente fonte betaca-
roteno, além de ser rica em 
vitaminas do complexo B, vi-
tamina C, fósforo, cálcio, po-
tássio e sódio. 

importÂncia
Contribui para o bom funciona-
mento da visão, da pele, do siste-
ma digestório e respiratório e dos 
cabelos. Ajuda na formação de os-
sos e dentes. Auxilia na regulação 
do sistema nervoso e do aparelho 
digestivo.

SUA ÉPOCA

forma de consumo
Preparações doces e salgadas, in natura, bolos, refogados, salada e sucos.

primavera

verão
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sua cor é maravilhosa!
Possui vitaminas do complexo B, cálcio, fósforo, fibras e ferro. 

importÂncia
 Seu consumo é recomenda-
do para pessoas com proble-
mas de artrite, gota, reuma-
tismo e inflamações da pele.

SUA ÉPOCA
primavera

forma de consumo
Preparações salgadas, em saladas, à milanesa e antepasto e refogada.
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É ótima fonte de de betacaroteno, o precursor da vitamina A ou 
provitamina. Contém carboidratos, vitaminas do complexo B, e 

fibras. Possui ainda ferro, cálcio e fósforo. 

importÂncia
É indispensável à visão. Conser-
va a saúde da pele e das mu-
cosas. Auxilia o crescimento e 
participa da formação de ossos 
e dentes. 

SUA ÉPOCA

forma de consumo
Preparações doces ou salgadas, purê, refogada e cremes.

verão

outono
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Escreva aqui a receita e lembre-se de 
contar de quem é!

forma de consumo
Ingredientes:
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forma de consumo
Modo de Fazer:
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a popular das verduras 
folhas! É a abre alas desse 

capítulo!
É boa fonte de betacaroteno e do complexo B. Possui ainda cálcio, 

ferro, fósforo, vitamina C e fibras. 

importÂncia
Favorece o funcionamento intes-
tinal. Atua na formação de ossos e 
dentes. Auxilia a boa visão. Com-
bate o estresse e a insônia. 

SUA ÉPOCA

forma de consumo
In natura, preparações salgadas, em saladas.

verão
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Possui, cálcio, fósforo, potássio e fibras e ainda vitaminas do 
complexo B. Quando cru, é boa fonte de vitamina C. 

importÂncia
Auxilia na constituição dos ossos 
e dentes. É recomendado contra 
infecções e hemorragias. Ajuda no 
funcionamento intestinal.

SUA ÉPOCA

forma de consumo
In natura e preparações salgadas, saladas e refogados.

outono

inverno
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Rica em ferro, cálcio, fósforo e fibras. Boa fonte de betaca-
roteno, vitamina C e do complexo B. 

importÂncia
Ajuda a prevenir e tratar a ane-
mia. Auxilia na formação de os-
sos e dentes. Recomendada nos 
casos de constipação intestinal 
(intestino preso).

SUA ÉPOCA

forma de consumo
Preparações salgadas, saladas, refogada e sucos.

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

Você pode começar seu livro pelas frutas, legumes, tubér-
culos, raízes e verduras que você achar na sua casa, depois 
continue sua pesquisa com os alimentos que encontrará 
em outros lugares.

Ah! Lembre-se de experimentar os alimentos, vai ser uma 
experiência incríííível!
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COMIDA CONTADA QUER...

COMIDA CONTADA BUSCA...

Conheça mais sobre nosso projeto 
e atividades nos nossos canais!!!

• Promover a alimentação adequada e sustentável para promoção da saúde e 
para a prevenção de doenças. A manutenção da saúde está associada às escolhas 
alimentares que garante nutrientes necessários para a manutenção adequada do 
nosso corpo.

• Auxiliar na criação de múltiplas ações que favoreçam à construção coletiva de 
soluções, com a comunidade externa, para a adesão à alimentação adequada e 
sustentável.

• Conhecer a realidade da comunidade.

• Despertar o interesse e estimular o contato com a leitura.

• Proporcionar o aprendizado de forma lúdica.

• Instigar a comunidade a uma alimentação variada, culturalmente referenciada 
e sustentável.

@comidacontada facebook.com/comidacontada

projetocomidaconta.wixsite.com/comidacontada
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