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Um e-book recheado de descobertas que farão você refletir e ampliar suas 
percepções sobre o consumo de frutas, legumes e verduras.



EI, QUE TAL COMER MAIS FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS?

Fonte: abracomx, 2021



DEDICATÓRIA E AGRADECIMENTOS

Dedico este e-book a você, adolescente.

Agradeço ao Mestrado Profissional em Nutrição: Do Nascimento à Adolescência do 
Centro Universitário São Camilo, pela oportunidade em poder oferecer aos adolescentes 
um material educativo sobre Alimentação e Nutrição.
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1Introdução

INTRODUÇÃO

Olá, caro(a) leitor(a)!

Estamos muito felizes em poder compartilhar com você conhecimentos sobre os 
benefícios do consumo frequente e variado de frutas, legumes e verduras.

A ingestão destes alimentos pode influenciar no seu crescimento, desenvolvimento 
e saúde.

Este e-book fornecerá por meio de uma linguagem simples, informações e 
motivações para você incluir as frutas, os  legumes e as verduras em sua alimentação.

Ah, e você pode ler tudo de uma vez ou um pouco por dia. O importante é que você 
leia.

As autoras!

Ótima Leitura!



 
2Adolescência: Característica e o perfil alimentar nessa fase

ADOLESCÊNCIA: CARACTERÍSTICA E O PERFIL 
ALIMENTAR NESSA FASE
O QUE É A ADOLESCÊNCIA?

De acordo com a Organização Mundial da Saúde a adolescência é uma fase da vida 
compreendida entre 10 a 19 anos de idade.

Este período é caracterizado por intensas mudanças físicas e comportamentais no 
indivíduo, resumidamente, é a transição da infância para a fase adulta. Na adolescência, 
também existem fatores que podem influenciar nas escolhas e nos hábitos alimentares 
deste público, tais como:

• Fatores psicológicos.

• Fatores socioeconômicos.

• Fatores culturais.

Esses fatores juntos formarão a identidade do indivíduo, aproximando-o de 
características e competências para a vida adulta.

O ADOLESCENTE E SUA RELAÇÃO COM O MUNDO DIGITAL
Você e a maioria dos adolescentes são importantes consumidores de mídias sociais 

não é mesmo? Hoje, a rotina das pessoas, principalmente a população juvenil, mantém 
seus laços de socialização digital e se veem constantemente presentes no universo online.

O acesso às tecnologias digitais pode ser positivo na adoção de hábitos de vida 
saudáveis. Sabe por quê? O uso de dispositivo com acesso à internet pode promover 
aprendizado e facilitar a transmissão de forma rápida de informações sobre alimentação e 
nutrição aos seus colegas e familiares.

Mas lembre-se, é necessário que você faça uma leitura crítica, ou seja, leia e avalie 
esse conteúdo para transmitir a informação.

É recomendado que se tenha um tempo limite para o uso de telas (TV e outras telas) 
de no máximo DUAS horas por dia.

COMO É O PERFIL DA ALIMENTAÇÃO DO ADOLESCENTE?
Nesta fase, a escolha dos alimentos que irá consumir nem sempre é pensando no 

que é saudável ou nutritivo, mas aquilo que é aceito e consumido pelo grupo com quem se 
relaciona.
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No processo de escolhas alimentares há uma forte influência do marketing que 
poderá “seduzir” você e outras pessoas a partir de promoções comerciais atrativas. Como 
resultado pode ocorrer o aumento do consumo de guloseimas, alimentos calóricos, ricos 
em gorduras, sal, açúcar e BAIXO consumo de FRUTAS, LEGUMES e VERDURAS.

VAMOS REFLETIR

Vale mencionar que além das escolhas alimentares não saudáveis o fato de se alimentar 
em frente a uma tela ou enquanto estuda ao invés de realizar as refeições em família e na 
mesa, intensifica os comportamentos alimentares não saudáveis.

Fonte: dreamstime, 2021

“O consumo de alimentos em frente à TV 
impede que você preste atenção no que 
está comendo, o quanto está comendo e 
como está comendo”.

 ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS VERSUS SAÚDE
Você já ouviu falar em alimentos ultraprocessados? Posso lhe adiantar que são 

frequentemente consumidos pelos adolescentes, mas que não são boas opções para 
manter uma boa saúde.

Os alimentos ultraprocessados são formulações de alimentos produzidos nas 
indústrias e que carregam em sua composição vários tipos de aditivos alimentares.



 
4Introdução

O QUE SÃO OS ADITIVOS ALIMENTARES?
São as substâncias adicionadas aos alimentos industrializados que tem por 

finalidade manter ou alterar o sabor, melhorar a aparência, aroma ou o tempo de validade 
dos mesmos.

 ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS/INDUSTRIALIZADOS E A SAÚDE
As bebidas açucaradas, biscoitos recheados, os fast foods, por exemplo, são 

importantes colaboradores para o desenvolvimento de diabetes tipo 2, aumento de 
gorduras circulantes na corrente sanguínea, ganho de peso e doenças do coração. Muitos 
destes alimentos apresentam açúcares, gorduras incluindo gordura trans e sal (sódio).

Fonte: mãe em dia, 2021
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SAÚDE: O QUE É TER UMA VIDA SAUDÁVEL? 

De acordo com a Organização Mundial da Saúde, a definição de SAÚDE é ampla 
e não se restringe apenas na ausência de doença, mas sim “um estado completo de bem- 
estar FÍSICO, MENTAL e SOCIAL”.

Fonte: saúde Brasil, 2021

A alimentação mais in natura possível é essencial para você ter uma vida saudável 
e se sentir bem para realizar suas tarefas diárias.

Para facilitar o seu entendimento, abaixo estão os 10 passos para ter uma 
alimentação saudável.
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Fonte: freepik, 2021

Leia e analise as possibilidades, talvez 
você cogite em mudar e posteriormente em 
realizar a mudança efetivamente.

1. Você Já ouviu a expressão “DESCASQUE MAIS E DESEMBALE MENOS”? 
O ideal é ter uma alimentação VARIADA, contendo alimentos de origem 
vegetal, alimentos in natura ou minimamente processados.

Imagem: depositphotos

2. Tenha mais atenção quando for utilizar ÓLEOS, GORDURAS, SAL e AÇÚCAR 
em receitas culinárias e até mesmo os alimentos industrializados que você 
ou sua família compra. O consumo de gorduras, sal e açúcar deve ser em 
PEQUENAS QUANTIDADES.
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3. Limite o consumo de alimentos processados: Os métodos usados na 
fabricação desses alimentos podem alterar sua composição nutricional EM 
PEQUENAS QUANTIDADES eles podem ser utilizados como ingredientes 
ou parte de refeições baseadas em alimentos in natura ou minimamente 
processados.

Quadro 1. Exemplos de alimentos in natura, processados 8e ultraprocessados.

4. Evite o consumo de alimentos ULTRAPROCESSADOS. Geralmente eles 
são consumidos em excesso e muitas vezes as pessoas deixam de consumir 
alimentos mais saudáveis como os in natura ou aqueles que passam por 
pouco processamento para consumir “biscoitos rechea dos”, “salgadinhos de 
pacote”, “refrigerante” e “macarrão instantâneo”.

5.  • Faça refeições em horários semelhantes, diariamente. 

• Evite ficar comendo fora de horários, ou seja, evite ficar “beliscando”.

• Coma devagar.

• Coma em um lugar tranquilo e limpo; 

• Procure comer em companhia.
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Fonte: terra, 2021

6. Uma excelente opção é fazer compras em mercados e feiras livres que 
comercializem alimentos in natura e minimamente processados.

Outra boa sugestão é pesquisar as frutas, legumes e verduras da época para 
comprar e consumir.

7. Participe da elaboração das refeições culinária do início até o final. Ajude seu 
pai, sua mãe, sua tia, tio ou avós quando estão cozinhando e também na 
limpeza depois.

Busque informações sobre culinária, exercite essa ARTE !

8. É importante a família ter um tempo para fazer um planejamento das compras 
de alimentos a partir da definição do cardápio semanal da casa.

9. Se você comer fora de casa, prefira um local que serve refeições preparadas 
na hora e com preço justo.

Prefira restaurantes por quilo ou aqueles que servem comidas caseiras. 
EVITE REDES DE FAST FOOD!

10. Avalie com crítica o que você lê, vê e ouve sobre alimentação em propagandas 
comerciais. Lembre-se que as propagandas, muitas vezes querem aumentar 
a venda do produto e nem sempre é a melhor opção para você.
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FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS: ESTOU COMENDO 
AS QUANTIDADES QUE PRECISO?

Se você estiver comendo 400g entre frutas e hortaliças (legumes e verduras) 
equivalente a 5 porções ao dia, você está NO CAMINHO CERTO!

De acordo com a Organização Mundial da Saúde, uma dieta saudável inclui pelo 
menos 400g de frutas e vegetais variados, fora o consumo de batata, batata doce e 
mandioca.

FRUTAS

UMA PORÇÃO DE PESA (g) QUE SIGNIFICA

Abacate 32,0 1 colher de sopa

Abacaxi 130,0 1 fatia

Ameixa-preta seca 30,0 3 unidades

Ameixa- vermelha 140,0 4 unidades

Banana 86,0 1 unidade

Caqui 113,0 1 unidade

Goiaba 95,0 1 unidade

Jabuticaba 158,0 1 xícara

Kiwi 154,0 2 unidades

Laranja 144,0 1 unidade

Limão 252,0 4 unidades

Maçã 130,0 1 unidade

Mamão 160,0 1 fatia

Manga 110,0 1 unidade

Melancia 296,0 2 fatias

Melão 230,0 2 fatias

Morango 240,0 1xícara

Pêra 133,0 1 unidade

Pêssego 226,0 2 unidades

Uva comum 100,0 Meia xícara de  chá

Salada de fruta 120,0 Meia xícara de chá

Quadro 2. Exemplos de frutas, o peso da porção de cada fruta em gramas e a medida caseira.

BRASIL, 2005
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LEGUMES

UMA PORÇÃO DE PESA (g) QUE SIGNIFICA

Abobrinha cozida 81,0 3 colheres de sopa

Abóbora 81,0 3 colheres de sopa

Berinjela 60,0 2 colheres de sopa

Beterraba cozida 30,0 3 fatias

Beterraba crua ralada 42,0 2 colheres de sopa

Brócolis cozido 60,0 4 colheres de sopa e meia

Cenoura cozida (picada) 36,0 2 colheres de sopa

Cenoura crua (picada) 36,0 2 colheres de sopa

Chuchu cozido 57,0 2 Colheres de sopa e meia

Jiló cozido 40,0 1 colher de sopa e meia

Maxixe cozido 120,0 3 colheres de sopa

Milho verde em  lata 142,0 7 colheres de sopa

Pepino picado 116,0 4 colheres de sopa

Tomate 80,0 4 fatias

Vagem 44,0 2 colheres de sopa

Quadro 3. Exemplos de legumes, o peso de porção de cada legume em gramas e a medida caseira.

BRASIL, 2005

VERDURAS

UMA PORÇÃO DE PESA (g) QUE SIGNIFICA

Acelga (crua) 30,0 1 prato de sobremesa cheio

Agrião 38,0 1 prato de sobremesa cheio

Alface 20,0 1 prato de sobremesa cheio

Brócolis cozido 60,0 4 colheres de sopa e meia

Couve-flor cozida 69,0 3 colheres de sopa

Couve refogada 42,0 2 colheres de sopa

Espinafre refogado 60,0 2 colheres de sopa cheias

Repolho cru picado 60,0 3 colheres de sopa cheias

Repolho refogado 60,0 3 colheres de sopa cheia

Quadro 4. Exemplos de verduras, o peso da porção de cada verdura em gramas e a medida caseira.

BRASIL, 2005
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Fonte: forum.macmagazine, 2021

Faça um registro de todos os alimentos que você consumiu nas refeições do dia. O 
ideal é criar um quadro e colocar em medidas caseiras, as quantidades consumidas 
de frutas, de legumes e de verduras em cada refeição. Segue um exemplo:

Refeição: Café da manhã

Alimento Porção (medida caseira)

Banana Uma unidade

Leite com café Uma xícara

Pão com manteiga Uma unidade

Refeição: Lanche entre o café da manhã e o almoço

Alimento Porção (medida caseira)

Laranja Uma unidade

Total de porção consumida de frutas: __________________________

Total de porção consumida de legumes: _______________________

Total de porção consumida de verduras:_______________________
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PAUSA PARA DIVERSÃO COM CONHECIMENTO

CAÇA PALAVRAS

• Alimentos in natura

M A S U A V A T A T A B

A M O V O B A N A N A A

Ç O R A T E I R R U I C

A R R O Z R A C A R N E

V A G E M I C E A T H B

E L O R C N E N P U A M

T F I E O J R O P O M E

I A A P U E O U L H E L

E C B O V L V R I G L A

L E A T E A C A Q U I O

Fonte: depositphotos, 2021

• Alimentação e Nutrição

1. O uso da internet pelos adolescentes é um meio de agregar conhecimentos 
sobre alimentação, mas é preciso ter limite de acesso de 2 a 3 horas por dia.

  Verdadeiro ( )     Falso ( )
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2. O consumo de frutas, legumes e verduras ao dia deve somar no mínimo 5 
porções.

  Verdadeiro ( )     Falso ( )

3. Alimentação saudável é variada e contém mais alimentos in natura e 
minimamente processados.

  Verdadeiro ( )     Falso ( )

4. Não é importante o adolescente auxiliar no preparo das refeições.
  Verdadeiro ( )     Falso ( )

5. Os alimentos ultraprocessados contêm mais açúcares, gorduras, sal e aditivos, 
não sendo recomendado o consumo frequente.

  Verdadeiro ( )     Falso ( )

6. O chuchu, a maçã e o alface são exemplos de legumes, frutas e alface, 
respectivamente.

  Verdadeiro ( )     Falso ( )

7. As propagandas de alimentos, muitas vezes querem aumentar a venda do 
produto e nem sempre é a melhor opção para você.

  Verdadeiro ( )     Falso ( )

8. É importante priorizar a compra de alimentos mais processados.
  Verdadeiro ( )     Falso ( )

9. O ideal é realizar as refeições sozinho, sem a presença da família.
  Verdadeiro ( )     Falso ( )

10. Para fortalecer a saúde, é preciso consumir mais frutas legumes e verduras.
  Verdadeiro ( )     Falso ( )
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VAMOS àS MUDANÇAS? 

Você consome menos de 2 porções de frutas por dia e menos de 3 porções 
de legumes e verduras por dia? Não tem ideia porque é importante consumir estes 
alimentos? E ainda não sabe se conseguirá incluir esses alimentos no seu dia-dia?

Então, se liga nas informações a seguir:

Fonte: desenvolvimento rural, 2021
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Fonte Imagem: wickbold, 2021

• Parte comestível que se origina da 
flor.

• As frutas são carnosas em sua 
maioria.

• Suculenta, com sabor doce ou ácido.

VEJA OS NUTRIENTES QUE ESTES ALIMENTOS CONTÊM:
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Fonte: png tree, 2021 

• Partes de plantas que servem para o 
consumo humano.

• Nos legumes, as partes comestíveis da planta 
são as sementes ou o fruto.

• Existem 6 grupos de legumes (frutos, 
raízes, tubérculos, leguminosas, cereais e 
oleaginosas).

VEJA OS NUTRIENTES DESTES ALIMENTOS.
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Fonte: info escola, 2021

• Partes de plantas que servem 
para consumo humano.

• Nas verduras as partes comestí-
veis são as folhas e flores.

VEJA OS NUTRIENTES DESTES ALIMENTOS.
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Fonte: Pinterest, 2021

• O consumo regular de FRUTAS, LEGUMES e VERDURAS auxilia o bom 
funcionamento do seu organismo.

• Pois contêm vitaminas como (A, C, E, K, vit. do complexo B, ácido fólico), 
minerais (cálcio, ferro, potássio, zinco e muitos outros), fibras, água 
que auxiliam nas seguintes partes do corpo:
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Viu como as frutas, os legumes e as verduras atuam em todas as partes do corpo? 
Tendo conhecimento disso, QUE TAL começar a pensar em consumir mais frutas, legumes 
e verduras?

 

Imagem: portal amigo do idoso
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Se você é aquela pessoa que consome menos de 2 porções de frutas por dia e 
menos de 3 porções de legumes e verduras por dia, MAS tem a intenção de consumir 
esses alimentos nestas quantidades nos próximos 6 meses:

Então, te convido para ler e depois colocar 
em prática um exercício que fará você 
comer com atenção plena e perceber o quão 
saborosos são os legumes, as frutas e as 
verduras.

Faça este exercício em todas as refeições 
(café da manhã, lanche da manhã, almoço, 
lanche da tarde, jantar e lanche da noite).

Vamos lá!

• Veja quais alimentos terão disponíveis para realizar a refeição.

• Não se esqueça de consumir uma porção de fruta no lanche da manhã e da 
tarde, uma porção de salada e uma porção de legumes refogados no almoço 
e uma porção de verdura (na forma de salada ou refogada) no jantar.

• Faça todas as refeições na mesa e sempre desligue ou nem leve o celular/tablet 
enquanto estiver comendo.

• Na mesa fique confortável, respire fundo e observe todos os alimentos disponí-
veis na refeição, as cores, o aroma.

• Leve o alimento à boca, mastigue-o devagar prestando atenção na textura, na 
temperatura e no sabor.
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• Aprecie tudo com calma.

• Delicie cada mordida.

Agora, se você consome menos de 2 porções de frutas por dia e menos de 3 
porções de legumes e verduras por dia, MAS tem a intenção de consumir esses alimentos 
nestas quantidades daqui 1 mês, te convido a criar um plano de ação.

Fonte: stockphoto, 2021 

• Pegue uma folha de caderno, de sulfite ou cartolina e crie o seu plano de ação. 
Você deve criar um plano para cada dia do mês.
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• Coloque aquelas frutas, legumes e verduras que você consome em menos fre-
quência, isso ajudará você a ter uma alimentação mais VARIADA.

• Qual será a sua meta de consumo diário para frutas, legumes e verduras?

• Tente colocar como meta o consumo de 2 tipos de frutas e 3 tipos de legumes 
ou verduras.

A seguir, um exemplo para você realizar as anotações:

Quadro 5. Plano de ação para aumentar o consumo de frutas, legumes e verduras.

O consumo regular de frutas, legumes e verduras é sinônimo de proteção à saúde.

A presença de compostos antioxidantes nestes alimentos, por exemplo, os 
compostos fenólicos (Beta caroteno, vitamina C e vitamina E) é o responsável pelo efeito 
protetor destes alimentos. Por isso, é importante que sejam incluídos diariamente em suas 
refeições.

Se você conseguiu incluir as frutas, legumes e verduras no seu dia-dia e está 
consumindo as 2 porções (ou mais) de frutas e 3 porções (ou mais) de legumes e verduras 
por dia há 6 meses ou mais, te convido a colocar a MÃO NA MASSA!
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Fonte: família. com, 2021

Continue consumindo regularmente as frutas, os legumes e as verduras.

Sabia que o consumo adequado destes alimentos pode ser consolidado ainda mais 
quando você participa do preparo de receitas culinárias contendo estes alimentos?

Então, se liga nestas receitas, mostre à sua família e façam juntos, essas saborosas 
preparações.

LEMBRE-SE DE SEMPRE LAVAR AS MÃOS ANTES DE INICIAR AS ATIVIDADES 
NA COZINHA

Tapioca com recheio de maçã
Ingredientes

• 1 unidade de maçã vermelha

• 1/2 colher de sopa de margarina

• 1 colher de sopa de mel

• 1 colher de chá de canela em pó

• 10 ml de suco de limão sem açúcar
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• 100g de goma de tapioca

Preparo

Pique a maçã em cubos pequenos e reserve.

Em uma frigideira antiaderente coloque a margarina, o mel, a canela e o suco de 
limão.

Acrescente os cubinhos de maçã e em fogo baixo misture até ficar com aspecto 
caramelizado. Retire a maçã da frigideira e reserve.

Com esta mesma frigideira e com o fogo baixo coloque a goma de tapioca e espalhe 
sobre ela.

Quando estiver firme, acrescente o recheio, feche a tapioca e apague o fogo. 
Retire-a da frigideira e Bom Apetite.

Fonte: saúde sabor e suíça, 2021



 
25Vamos às mudanças? 

Smoothie de banana com manga
Ingredientes

• ½ xícara de chá de banana em rodelas congeladas

• 1 fatia grande de manga

• ½ xícara de chá de água filtrada

• Mel a gosto

Preparo

Se você tiver bananas maduras na fruteira de sua casa, não as descarte e siga os 
seguintes passos:

Descasque as bananas e corte em rodelas. Espalhe em uma assadeira e leve ao 
congelador.

Quando estiverem congeladas, coloque as bananas em rodelas no liquidificador, 
acrescente a fatia de manga, água e o mel. Bata tudo e transfira para um copo. Está pronto, 
é só aproveitar essa delícia!

Leite batido com frutas
Ingredientes

• 1 laranja picada

• 2 fatias finas de mamão

• 1 fatia pequena de melancia

• 1 maçã picada

• 1 copo de leite gelado

• 1½ colher de açúcar rasa (se for mascavo ou demerara é melhor)

Preparo

Descasque a laranja, o mamão e a melancia e pique em pedaços pequenos.

Lave a maçã e a coloque por 20 minutos em uma solução com água e hipoclorito 
(em anexo, está o passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verdura. Veja lá!). 
Descarte a água após este tempo e enxague o alimento.
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Pique a maçã com a casca.

No liquidificador, coloque todas as frutas, o leite e o açúcar. Bata tudo. Sirva-se e 
dê energia ao seu dia!

Fonte: receita nestlé, 2021

Salada de frutas
Ingredientes

• 2 mamões papaias pequenos

• 1 laranja média

• 5 bananas

• 2 maçãs

• 5 morangos maduros

• 1 pêssego

• 1 cacho de uva

• 10 cubos de gelo

• ½ colheres de sopa de canela em pó

• Mel a gosto

Preparo

Descasque os mamões, a laranja e as bananas. Pique estes alimentos em pedaços 
médios.
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Lave em água corrente as maçãs, os morangos, o pêssego e as uvas

Deixe os alimentos agindo por 20 minutos em uma solução com água e hipoclorito 
(em anexo, está o passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verdura. Veja lá!).

Descarte a água após este tempo e enxague os alimentos.

Pique as maçãs com a casca, os morangos e o pêssego. Coloque-os em um 
refratário de vidro e acrescente as uvas, os cubos de gelo, a canela e o mel. Mexa até tudo 
ficar homogêneo.

Leve à geladeira e deixe refrigerar por 30 minutos. Coloque em taças de sobremesa 
e prove esta maravilha.

Fonte: escola de receitas, 2021

Picolé de iogurte e frutas
Ingredientes

• 1 pote de iogurte grego

• 1 pote de iogurte natural

• 6 morangos picados

• 8 uvas sem caroços cortadas

Preparo

Primeiramente lave as frutas em água corrente.

Deixe os alimentos agindo por 20 minutos em uma solução com água e hipoclorito 
(em anexo, está o passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verdura. Veja lá!).

Descarte a água após este tempo e enxague os alimentos. Junte os iogurtes com 
as frutas cortadas.

Misture bem todos os ingredientes.
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Coloque em forminhas próprias para picolé, coloque o palito em cada forminha e 
leve ao congelador por 40 minutos. Depois de congelado, é só se deliciar e refrescar.

Fonte: receita do chef, 2021

Salada primavera
Ingredientes

• 3 folhas grandes de alface

• 1 tomate pequeno cortado em fatias ou tomatinhos cereja

• ½ cenoura ralada

• ½ beterraba ralada

• ½ pepino com casca cortado em palito (bastão)

• 1 ovo de galinha cozido ou 4 ovos de codorna

• Sal a gosto

• 1 colher de café de azeite de oliva ou óleo de soja

• Suco de ½ limão

Preparo

Lave muito bem todos os vegetais.

Deixe-os por 20 minutos em uma solução com água e hipoclorito (em anexo, está o 
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passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verdura. Veja lá!).

Descarte a água após este tempo e enxague os alimentos.

Coloque um litro de água para ferver e cozinhe, após a fervura, o ovo de galinha 
por 12 minutos ou o de codorna por 6 minutos. Após cozidos, retire a água e descasque 
os ovos.

Descasque a cenoura e a beterraba e rale com o auxílio de um ralador.

Pique as folhas de alface e reserve.

Misture todos os ingredientes em um refratário e tempere com sal, óleo e o suco de 
limão. Pronto, é só comer!

Fonte: receita nestlé, 2021

Sanduíche de vegetais 
Ingredientes

• 2 folhas de alface e 4 folhas da verdura que mais gostar

• ½ cenoura ralada

• 2 rodelas de tomate

• 1 pitada de sal

• 2 unidades de pão de forma

• 1 colher de sopa de requeijão

Preparo

Lave muito bem todos os vegetais.

Deixe-os por 20 minutos em uma solução com água e hipoclorito (no apêndice está o 
passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verduras, veja lá!).
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Descarte a água após este tempo e enxague os alimentos. Descasque a cenoura, 
rale e reserve.

Corte o tomate em rodelas e acrescente uma pitada de sal para temperar.

Passe o requeijão em cada fatia de pão.

Acrescente sobre uma fatia de pão as folhas de alface e de rúcula, as rodelas de 
tomate e a cenoura ralada.

Feche o sanduíche com a outra fatia de pão e está pronto.

Aproveite!

Fonte: deliway, 2021

Suco fortificante
Ingredientes

• 1 beterraba crua pequena

• 1 folha de couve manteiga

• 1 pera média

• 200 ml de água de coco ou água potável

• 1 colher de chá rasa de açúcar (preferência demerara/mascavo)

Preparo

Lave muito bem todos os vegetais.

Deixe-os por 20 minutos em uma solução com água e hipoclorito (no apêndice está o 
passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verduras, veja lá!).

Descarte a água após este tempo e enxague os alimentos.
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Descasque a beterraba, pique em pedaços pequenos e reserve. Pique também a 
folha de couve.

Coloque no liquidificador a folha de couve, a beterraba e um pouco de água. Bata 
tudo e coe.

Transfira novamente o líquido para o liquidificador e acrescente a pera.

Complete com água de coco ou água potável, liquidifique e adoce. Está pronta esta 
delícia!

Fonte:Conquista sua vida,2021

Pizza natural de abobrinha 
Ingredientes

• 1 abobrinha italiana

• Azeite

• Molho de tomate

• 100 gramas de mussarela

• Orégano a gosto

• Sal a gosto

Preparo

Lave a abobrinha e corte em rodelas grossas.

Unte um refratário com azeite. Coloque as rodelas de abobrinha espalhadas.

Em cima de cada rodela espalhe o molho de tomate, a mussarela, orégano e sal.
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Leve ao forno pré-aquecido em 180ºC e deixe assar por 30 minutos.

Retire do forno e está pronto para ser deliciado.

Fonte: panela terapia, 2021

Refogado de frango com couve manteiga
Ingredientes

• 2 filés de frango

• 2 dentes de alho descascados

• Suco de meio limão

• 1 maço de couve manteiga

• Azeite

• Sal a gosto

Preparo

Tempere os peitos de frango com um dente de alho, suco de limão e sal.

Em uma frigideira antiaderente e com o fogo médio grelhe os frangos. Após 
grelhados, corte em tirinhas e reserve.

Lave muito bem as folhas de couve e corte em fatias finas.

Na mesma frigideira e em fogo médio, coloque um fio de azeite e refogue o alho. 
Acrescente a couve e mexa até murchar, coloque sal a gosto.

Misture as tiras de frango com a couve, mexa e pronto!

Sirva-se.
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Fonte: receitas na rede, 2021
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

Lendo este e-book, espero que você tenha adquirido ou agregado mais conhecimento 
sobre a importância do consumo regular e em quantidades adequadas de frutas, verduras 
e legumes.

Você que não tinha ideia da importância do consumo das frutas e hortaliças à saúde, 
torço que comece a ter consciência desta importância.

Espero também para que a partir desta conscientização, você queira melhorar o 
consumo de frutas, legumes e verduras em até 6 meses.

E mais além, espero que tenha compreendido plenamente a importância destes 
alimentos e isso tenha motivado você a querer melhorar o consumo em até 30 dias.

E por fim, espero que de fato em até 6 meses, você tenha melhorado o consumo 
de FRUTAS, LEGUMES e VERDURAS e consiga consumir as quantidades necessárias, 
lembrando sempre da VARIEDADE.

Ah, e o mais importante, que você MANTENHA esse consumo.

As informações contidas neste e-book não são individualizadas. 
Para um atendimento nutricional individualizado, procure nos 
serviços de saúde a orientação de nutricionista para assegurar-se 
de que sua alimentação seja saudável.

Fonte: kind png, 2021



 
35Respostas das atividades

RESPOSTAS DAS ATIVIDADES

Caça palavras: maçã, ovo, vagem, uva, melão, banana, couve, berinjela, leite, mel, 
batata, carne, cenoura, goiaba, alface e caqui.

QUIZ: 

1. (Falso)

2. (Verdadeiro)

3. (Verdadeiro)

4. (Falso)

5. (Verdadeiro)

6. (Verdadeiro)

7. (Verdadeiro)

8. (Falso)

9. (Falso)

10. (Verdadeiro)
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PROCEDIMENTO PARA HIGIENIZAR AS FRUTAS, 
LEGUMES E VERDURAS

ESSE PROCEDIMENTO DEVE SER REALIZADO JUNTO COM UM ADULTO

Lave em água corrente as verduras, folha a folha, as frutas e os legumes, um a um.

Coloque de molho por 20 minutos em água clorada (uma colher de sopa de hipoclorito 
de sódio- 2,5% ou água sanitária 2 a 2,5% em 1 litro de água). Descarte esta solução após 
o tempo.

Enxague em água corrente todos os vegetais, um a um. Deixe secar naturalmente.

ATENÇÃO:

Se for utilizar água sanitária, é necessário que contenha apenas hipoclorito de sódio 
e água na composição, por isso, peça a um adulto ler o rótulo junto com você.

Observe no rótulo da embalagem se há instruções de como diluir o produto e se o 
mesmo pode ser usado para esterilizar alimentos.
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