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Dia Mundial da Crianca

Celebra este dia, junto dos teus amigos, com muitas brincadeiras e gargalhadas. Para
poderes divertir-te e aprender mais sobre alimentag¢ao saudavel e sustentavel, isto €, uma
alimentacao que além de fazer bem ao teu corpo é amiga do planeta, resolve os jogos que

a Associacao Portuguesa dos Nutricionistas preparou para ti.

Nota: materiais para criangas do ensino pré-escolar e primario.

Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Encontra as  palavras
abaixo na sopa de letras.
N3o te esquecas que elas
podem estar em

diferentes direcdes.

O ALIMENTAGCAO
O MEDITERRANICA
O EPOCA

O LOCAL

O LEGUMINOSAS
0 AGUA

O PEGADA

O CARBONO

O REDUZIR

O RECICLAR

O REPENSAR

O FRUTA
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0O HORTICOLAS
O PLANETA




A Roda da Alimentacao Mediterranica ajuda a comermos de forma saudavel e é amiga do planeta. Conheces os seus grupos?

T
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Preenche as palavras cruzadas e mostra o que sabes sobre a alimentacao e o planeta.

1. Estou no centro da Roda da Alimentacao Mediterranica porque
deves consumir-me todos os dias, ao longo do dia. Contudo, nao
te esquecas que é preciso poupar-me porque Sou um recurso

esgotavel.

2. Sou o grupo de alimentos que deve estar presente nas tuas

refei¢des principais.

3. Devo retirar para o prato apenas a quantidade de alimentos

que vou comer para reduzir o alimentar.

4. E importante fazer uma de compras para so

comprarmos o que precisamos.

5. Nunca me esqueco de colocar o cartdo/papel, vidro e plastico

no
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Coloca no ecoponto o grupo de produtos correspondente e identifica o nome do ecoponto.
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A Roda da Alimentacao Mediterranica ajuda a comermos de forma saudavel e é amiga do planeta. Conheces os seus grupos?

Cereais, tubérculos,
frutos amilaceos

B Leguminosas

Horticolas

D Laticinios

E Agua

= Oleos e gorduras

G Fruta

T

H Carne, pescado e ovos
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Preenche as palavras cruzadas e mostra o que sabes sobre a alimentacao e o planeta

1. Estou no centro da Roda da Alimentacao Mediterranica porque
deves consumir-me todos os dias, ao longo do dia. Contudo, nao
te esquecas que é preciso poupar-me porque Sou um recurso

esgotavel.

2. Sou o grupo de alimentos que deve estar presente nas tuas

refeicdes principais.

3. Devo retirar para o prato apenas a quantidade de alimentos

que vou comer para reduzir o alimentar.

4. E importante fazer uma de compras para so

comprarmos o que precisamos.

5. Nunca me esqueco de colocar o cartdo/papel, vidro e plastico

no
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Coloca no ecoponto o grupo de produtos correspondente e identifica o nome do ecoponto.
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