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Alimentacao Saudavel
Ramos Lobinho, Escoteiro, Sénior e Pioneiro (De 6,5 a 21 anos)
20

2

32

Folha A4, lapis.
Mostrar a importancia de realizar todas as refei¢oes no dia.

Entregar uma folha em branco para cada adolescente e pedir que escrevam
tudo o que comeram no dia anterior. Se ndo tiver realizado alguma refeigao,
deixar em branco o espaco. Explicar a importancia de realizar todas as
refeicoes diariamente com horarios pré-estabelecidos. Apds a explicagao,
pedir aos participantes que analisem suas refeicoes do dia e, com a ajuda
do educador, visualizar quais as possiveis opcoes de substituicdo e, no caso
de ter pulado as refei¢des, incluir uma opg¢ao saudavel, como uma porcao de
fruta, um iogurte, uma porcao de suco natural.

Exemplo um cardapio saudavel: Café da manha: Leite, Pdo integral com
manteiga, uma porcao de mamao; Lanche da manha: Iogurte natural ou

de frutas; Almoco: Salada de Couve e tomate, Carne cozida, Cenoura e
Abobora refogadas, Arroz, Feijao, Banana como sobremesa; Lanche da tarde:
Sanduiche natural (pao, alface, tomate, queijo, cenoura e frango desfiado
com requeijao, Suco natural de laranja; Jantar: Salada de acelga e tomate,
Omelete com espinafre, puré de batata, Arroz, Feijdo, maga como sobremesa.

http://www.sgc.goias.gov.br/upload/arquivos/2015-09/cartilha-de-
atividades-de-ean.pdf . Acessado em 14/12/2018
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Ramo Lobinho
3. Esforca-se para fazer uma alimentacao saudavel e adequada para sua idade
e pratica atos de higiene na manipulacao dos alimentos.

Ramo Escoteiro

Pistas e Trilha

Como alimentos saudaveis, nas horas certas, e cuido da limpeza ao preparar
refeicoes

Ramo Sénior

Cuido da minha saide, evito habitos que possam comprometé-la, e aceito a
minha imagem corporal, compreendendo as diferencas fisicas e psicologicas
entre homens e mulheres.

Ramo Lobinho
F8. Conhecer a importancia de uma boa alimentacdo para a salde e consumir
alimentos variados, praticando cuidados com a higiene.

Especialidade

Nutricao

1. Apresentar exemplos de vegetais, separando-os em frutas, verduras e
legumes. Conhecer as principais qualidades nutritivas dos vegetais mais
comuns.



