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TURMA DO

Ano 10 – nº 10 – Dezembro /2012 – Atividades infantis para aprender, brincar e se divertir!

ALIMENTAÇÃO 
SAUDÁVEL

CRUZADINHA • JOGO DOS ERROS •  ENIGMA 
CAÇA-PALAVRAS E MUITO MAIS
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Nosso corpo é 
como um carro 
que precisa de 
combustível 

para funcionar. 
Os alimentos 
são o nosso 

combustível. Eles 
nos dão energia 
para brincar e 

estudar!

Ordene as letras e descubra:

Roberta

junior mauri

rubinho

1- o nome desta personagem:

2- o que ela mais gosta
de comer:

A – I – K – Á – T

D - S - A - A - A - L
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Você come bem? 

Caca-palavras,

Comer bem não quer 
dizer comer muito. Se 
você come em excesso, 

poderá ficar obeso 
(bem gordinho), e se 

você come muito pouco, 
poderá ficar desnutrido 

(muito magrinho).

•	 Frutas

•	 Arroz

•	 Feijão

•	 Legumes

•	 Verduras

•	 Carne

•	 Leite

•	 Pão

•	Ovo

Encontre os alimentos 
que são saudáveis:
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Para pintar

Verduras 
e legumes

3

Frutas
3

Acúcar e
doces

1 porcão

Feijão
1 porcão

Oléo e 
gordura

1 porcão

Leite, queijo, 
iogurte

3

CARBOIDRATOS: Cereais, pães, batata, macarrão, bolacha, mandioca - 5 porcoes.

Carne e ovos
2
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Jogo dos 7 Erros

É muito importante mastigar bem os alimentos, cerca de 30 vezes. Também Devemos 
comer em intervalos de 3 a 4 horas. E nada de assistir tv enquanto come.
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Cruzadinha

Preencha a cruzadinha e descubra algumas curiosidades sobre os alimentos.
1. Uma por dia é suficiente para ativar nossa memória.
1. A  tem 40 vezes mais vitamina C que a laranja.
2. O , o  e o  possuem cálcio, uma 

importante vitamina para os ossos e dentes. 
3. A  e a  possuem betacaroteno, que 

faz bem para a visão.
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Jogo das Sombras
Cerca de 60% do nosso corpo é 

composto por água, o restante 
são ossos, músculos, pele...
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Olho Vivo

As frutas são ricas em vitaminas, MINERAIS, água, 
fibras e nutrientes importantes para o nosso corpo.

Encontre a turma do Biguccino no meio do desenho.
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Labirinto
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Ligue os pontos
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Receita divertida
Aprenda a fazer um sanduíche de coruja e um suco refrescante!

Atencão, peca sempre a ajuda de um adulto:

Suco de melancia com limão
 Ingredientes
•	  1 fatia de melancia 
•	  1 colher de suco de limão
•	  1/2 pera.

Tire as sementes da melancia 
e bata tudo no liquidificador.

Sanduíche Corujinha
Ingredientes
•	  2 fatias de pão de forma 
•	  2 fatias de mussarela
•	  2 fatias de peito de peru
•	  1 ovo cozido
•	  1/2 cenoura picada
•	  3 rodelas de azeitona preta
•	  1 fatia de pepino
•	  1 colher de requeijão

Passe o requeijão nas fatias de pão, coloque o peito de peru, o alface e a 
mussarela. Feche o sanduíche e finalize fazendo a coruja, colocando a outra 
fatia de mussarela, que será o corpo. Monte os olhos com as duas rodelas 
de ovo e uma rodela menor de azeitona preta dentro. Para as asas, corte a 
fatia de pepino ao meio e coloque uma de cada lado. Para fazer o bico, utilize 
um pedaco de cenoura cortado em triângulo, aproveite e corte 3 tirinhas 
da cenoura para colocar como as sobrancelhas, entre os olhos. E para 
finalizar coloque dois pedacinhos de azeitona preta para fazer os pés.

Você sabia que 
a melancia tem 
90% de água?
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Fonte: Nutricionista consultora: Cibele Inara Pereira Branco – CRN/SP 6546
Expediente: “Brincando com a Turma do Biguccino” é uma publicação da Construtora 
MBigucci (Av. Senador Vergueiro, 3597 – 9º andar – Rudge Ramos – São Bernardo do 
Campo – CEP: 09601-000). Jornalista responsável: Rita Santos Mtb. 26.183.


