MANUAL

NUTRIFUN
PROGRAMAAS AVENTURAS DO NOCAS

0 PEQUENO-ALMOCO
DO NOCAS




AS MASCOTES DO PROJETO NUTRIFUN

Na “Roda da Vida” vivem os amigos do Nocas
com as suas familias:

Familia
« Brocolo LUCA

Familia
« Agua TECA

Familia
4« Banana DUNGA

Familia

» P3o TICO Familia

« Azeite OLIVER

. g Familia
Familia

« Feij3o BIN « logurte BECA
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SAUDE NO BAIRRO

PLANO DE ATIVIDADES
e CONTEUDOS PROGRAMATICOS

PROGRAMA

AS AVENTURAS DO NOCAS

Conteudos programaticos

Competéncias a adquirir

Aventura 1

(setembro)

Apresentacéo
Aventuras do Nocas

- Apresentacéo das Aventuras

- Apresentacéo da Roda da Vida
- Introdug&o do programa:

O Pequeno-almoco do Nocas

“Porqué e Como fazer um Pequeno-
almogo saudavel e saboroso todos os
dias”

- Apresentagédo da Roda da Vida;

- Na sequéncia do Programa desenvolvido no ano anterior:
Reconhecer que para crescer saudavel, todos os dias precisamos
de: Alimentos saudéveis, agua e atividade fisica (Roda da Vida);

- Compreender que existem alimentos que devemos comer todos
os dias para crescermos fortes e saudaveis e alimentos que s6
devemos comer em dias de festa;

- Identificar algumas razées pelas quais devemos fazer um
Pequeno-almogo saudavel, todos os dias.

Aventura 2

(outubro)

Pequeno-almogo saudavel:
Cereais com iogurte e fruta

- A importancia de um Pequeno-
almogo saudavel

- Os alimentos que devem estar
sempre presentes ao Pequeno-
almogo

- Confegéo e Prova de um Pequeno-
almogo saudavel: Cereais de trigo
sem agucar + logurte natural + fruta

- Reconhecer a importancia de um Pequeno-almogo saudavel;
- [dentificar os trés alimentos que devem estar sempre presentes
na hora do pequeno-almogo: cereais + laticinios + fruta;

- Capacidade de preparar um pequeno-almogo saudavel.

Aventura 3

(novembro)

Pequeno-almogo saudavel:
Batido + Pdo de mistura

- A importancia de um Pequeno-
almogo saudavel

- Os alimentos que devem estar
sempre presentes ao Pequeno-
almogo

- Confegdo e Prova de um Pequeno-
almogo saudavel: Batido de Leite
MG com fruta + Pao de mistura com
doce ou fiambre

- Reconhecer a importancia de um Pequeno-almogo saudavel;
- [dentificar os trés alimentos que devem estar sempre presentes
na hora do pequeno-almogo: cereais + laticinios + fruta;

- Capacidade de preparar um pequeno-almogo saudavel.

Aventura 4

(janeiro)

Pequeno-almogo saudavel:
Cereais com iogurte
fruta e frutos secos

- A importancia de um Pequeno-
almogo saudavel

- Os alimentos que devem estar
sempre presentes ao Pequeno-
almocgo

- Confeg&o e Prova de um Pequeno-
almogo saudavel: Cereais de milho
sem agucar + logurte natural + fruta
+ outros

- Reconhecer a importancia de um Pequeno-almogo saudavel;
- Identificar os trés alimentos que devem estar sempre presentes
na hora do pequeno-almogo: cereais + laticinios + fruta;

- Aceitar que existem outros alimentos saudaveis, e que em
pequenas quantidades, podem enriquecer 0 nosso pequeno-
almogo: por exemplo - “frutos secos | sementes | leguminosas’;

- Capacidade de preparar um pequeno-almogo saudavel.
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SAUDE NO BAIRRO

PLANO DE ATIVIDADES
e CONTEUDOS PROGRAMATICOS

PROGRAMA

AS AVENTURAS DO NOCAS

Conteudos programaticos

Competéncias a adquirir

Aventura 5

(fevereiro)

Pequeno-almogo saudavel:
Papa de aveia + fruta

- A importancia de um Pequeno-
almogo saudavel

- Os alimentos que devem estar
sempre presentes ao Pequeno-
almogo

- Confegéo e Prova de um Pequeno-
almogo saudavel: Flocos de aveia +
Leite MG + banana

- Reconhecer a importancia de um Pequeno-almogo saudavel;
- [dentificar os trés alimentos que devem estar sempre presentes
na hora do pequeno-almogo: cereais + laticinios + fruta;

- Capacidade de preparar um pequeno-almogo saudavel.

Aventura 6
(margo)

Pequeno-almogo saudavel:
Batido com fruta
+ Cereais + Outros

- A importancia de um Pequeno-
almogo saudavel

- Os alimentos que devem estar
sempre presentes ao Pequeno-
almocgo

- Confeg&o e Prova de um Pequeno-
almogo saudavel: Cereais de cevada
sem agucar + logurte natural + fruta
+ sementes

- Reconhecer a importancia de um Pequeno-almogo saudavel;
- [dentificar os trés alimentos que devem estar sempre presentes
na hora do pequeno-almogo: cereais + laticinios + fruta;

- Aceitar que existem outros alimentos saudaveis, e que em
pequenas quantidades, podem enriquecer 0 nosso pequeno-
almoco: por exemplo - “frutos secos | sementes | leguminosas’;

- Capacidade de preparar um pequeno-almogo saudavel.

Aventura 7
(abril)

Pequeno-almogo saudavel:
Sumo de fruta + Pdo com queijo

- A importancia de um Pequeno-
almogo saudavel

- Os alimentos que devem estar
sempre presentes ao Pequeno-
almoco

- Confeg&o e Prova de um Pequeno-
almogo saudavel: Sumo de laranja
natural + P&o de mistura com queijo
fresco ou flamengo

- Reconhecer a importancia de um Pequeno-almogo saudavel;
- Identificar os trés alimentos que devem estar sempre presentes
na hora do pequeno-almogo: cereais + laticinios + fruta;

- Capacidade de preparar um pequeno-almogo saudavel.

Aventura 8

(maio)

MASTER CHEF
Pequeno-almogo saudavel

Fecho do programa

- Preparagédo auténoma de um
Pequeno-almogo saudavel

- Entrega dos “Diplomas das
Aventuras do Nocas”

- Reconhecer a importancia de um Pequeno-almogo saudavel;
- [dentificar os trés alimentos que devem estar sempre presentes
na hora do pequeno-almogo: cereais + laticinios + fruta;

- Capacidade de preparar um pequeno-almogo saudavel.
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