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Do que se trata: O piquenique € um momento muito gostoso para trocar
ideias e compartilhar lanches nutritivos com a familia. Estar em um ambiente
agradavel, vendo outros membros da familia comendo determinados alimentos
€ um 6timo incentivo para despertar o interesse dos jovens em experimenta-
los. E também uma oportunidade para dialogar sobre alimentag&o e incentivar

0 consumo de alimentos saudaveis.

Por dentro de EAN: De acordo com o Guia alimentar da Populacdo Brasileira

(Passo 7 para uma alimentacdo saudavel):

Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias: Se vocé tem

habilidades culinarias, procure desenvolvé-las e partilha-las, principalmente
com criangas e jovens, sem distincdo de género. Se vocé nédo tem habilidades
Culinérias, e isso vale para homens e mulheres, procure adquiri-las. Para
iSso, converse com as pessoas que sabem cozinhar, peca receitas a
familiares, amigos e colegas, leia livros, consulte a internet, eventualmente
faga cursos e... comece a cozinhar!

O piquenique pode ser uma 6tima oportunidade para as pessoas mostrarem
seus talentos culinarios e ainda receberem varios elogios!

Como fazer:

- Para fazer o piquenique, sera necessario escolher um local tranquilo em casa
onde tenha como estender uma toalha de mesa no chao. Exemplos: cozinha,

sala, varanda, garagem ou quintal;

+ Escolha uma das refei¢cdes do dia e relina todos em casa para esse momento

agradavel de alimentacédo em familia;
Sugestdes paratornar o momento ainda mais especial:

- Musicas de fundo baixinhas sdao bem-vindas, principalmente aquelas de
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relaxamento que podemos colocar no celular e/ou transmitir do celular para a
TV;

- Solte a criatividade familiar e faca brincadeiras depois de comer;

- Uma dica pode ser dividir as preparac¢des entre os membros da familia ou
entre duplas (ou times);

- Deixe o bate-papo rolar solto sobre varios assuntos como, por exemplo:

v Qual alimento mais gosto dentre as opc8es da refeicdo proposta?

v Reforcar a higiene infantil antes do lanche e durante o preparo das
receitas elaboradas (incentivar todos a lavarem as maos antes de assentar na
toalha);

v A escolha de receitas que propdem o aproveitamento integral dos
alimentos (utilizar cascas, talos, folhas nas receitas) e o envolvimento de toda
a familia no preparo;

v Ou simplesmente qualquer assunto agradavel que a familia achar
interessante conversar.

Sugestdes de cardapios para o piquenique:

Pratos

- Sanduiche natural com o que tiver na geladeira;

- Frutas inteiras;

- Pipoca,;

- Sanduiche com frango desfiado (ou sobras de carnes), sardinha ou atum,
cenoura, alface, tomate e temperos a gosto;

- Bolos;

- Tortas de pé&o de forma ou massa de liquidificador.
Bebidas

- Sucos naturais de abacaxi, laranja, couve com liméo, beterraba

(Sugerimos a consulta do nosso catalogo de receitas)




