


Como o Brasil é um país de clima predominantemente 
tropical, podemos ter altas temperaturas em quase 
todo o ano. Esse clima é adorado pela maioria das 
crianças, pois podem se refrescar com roupas leves e 
brincar com água...

Nossa!!! Quanta energia!!!

PICOLÉ DE MELANCIA

Um alerta para todos é sempre manter a família 
hidratada, principalmente as crianças, que brincam 
muito e acabam se esquecendo de tomar água. Que tal 
uma opção para hidratar as crianças com uma 
receitinha colorida e refrescante?

A família toda vai amar essa delícia gelada. A ideia desta receita é 
preparar picolés de camadas, formando as cores da melancia, com 
ingredientes naturais, coloridos e saudáveis. Vamos lá?



Ingredientes:

PICOLÉ DE MELANCIA

Utensílios necessários: forminhas para picolé, xícara, colher, peneira, jarra 
plástica, liquidificador.

Modo de pretparo:
1ª camada:
Bata no liquidificador a polpa de melancia sem água. Depois de bater, 
peneire e coloque a primeira camada (vermelha) nas forminhas para picolé, 
coloque os palitos e levar para gelar. Não encha até a borda, pois ainda 
faltam duas camadas finas para o picolé ficar pronto.
2ª camada:
Quando a parte vermelha estiver firme, faça a camada fina de iogurte natural 
e leve para gelar.
3ª camada:
Coloque a couve, o suco de laranja e o mel no liquidificador, peneire e 
coloque nas forminhas.

Espere por 3 horas para consumir bem gelado.

1/4 DE MELANCIA

1 XÍCARA DE 
CHÁ DE SUCO 
DE LARANJA

3 COLHERES DE 
SOPA DE MEL

1/2 XÍCARA (CHÁ) DE
IOGURTE NATURAL

1/2 XÍCARA (CHÁ) DE
IOGURTE NATURAL

2 FOLHAS
DE COUVE



Quando a gente se dispõe a preparar alimentos com crianças, a 
intenção pode não se limitar somente ao ato de cozinhar. Pensando 
nisso, com essa receita, podemos estimular nas crianças: 

Habilidades manuais e culinárias, conhecimento, memorização, 
paciência, espírito de equipe, organização, melhora da 
autoconfiança e autocuidado.

Se a família tiver em mente todas as vantagens de se cozinhar com 
as crianças, não irá desanimar diante dos desafios.

Sim, desafios...

Sabemos que até as crianças aprenderem 
iremos sujar muitas vasilhas e mais ainda o 
chão. Bagunça não vai faltar. 

Mas, e o resultado?

Com certeza faz toda a diferença.

Que tal reunir a criançada e fazer essa delícia gelada?


