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O beneficio das frutas para as criangas

As frutas sdo boas aliadas da alimentagdo
infantil. Saborosas e docinhas, ndo costumam
enfrentar grande resisténcia das criangas
para incorpord-las ao carddpio didrio. E tudo
uma questdo de adquirir o hdbito de consumi-
las. E, principalmente, in natura, e ndo
somente como forma de sucos. “As frutas
terdo sempre mais fibras, e na casca, mais
nutrientes, enquanto no suco se perde uma
parte disso".

Criangas apreciam sabores, cores e formas:

v" Invente desenhos com frutas no prato. Um rosto de palhago pode ser feito usando uvas para os olhos,
cereja para o nariz, e banana para a boca. Para uma carinha de cachorro, utilize fatias de banana e
passas para os olhos, ameixa para o hariz e fatias de morango para a lingua. Use sua criatividade!
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Coloque frutas picadas e sortidas em espetinhos.
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Jogue um iogurte em cima das frutas.

v" Prepare salada de frutas com formatos diferentes (a melancia, por exemplo, pode ser cortada como uma
estrelinha).

v" Faga picolés com pedagos de frutas. Basta cortd-las em cubinhos, misturar com suco de laranja ou limdo,

colocar em formas préprias, espetar um palito de madeira e levar ao congelador.

Todo tipo de fruta é bem-vindo na alimentagdo do seu filho, devem sempre estar presentes em suas
refeigdes. Confira o que elas t&m de bom:
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