Ola Amiguinhos!
Estao preparados para comecar a grande aventura pela minha quinta?




Gosto tanto de Mas ja estou
saltar a corda. cansado!

Ja comes-te
fruta hoje?

A Fruta da-te muita
energia! Além disso, é doce
e deliciosa!

Devias comé-la aos lanches
e a sobremesa do almocgo
e do jantar!




Boa ideia!
E tém cores tao bonitas!

2
: @g )

)

% 9
- Vi I L P
Pois! Por causa das vitaminas| =
que as tornam tao coloridas
i e nos ajudam a ser mais

resistentes!
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Entao, vamos aproveitar e
comer fruta para crescermos
fortes e saudaveis!

Atencdo! Peparados?
Vamos comer fruta!




O Frutinhas e a sua irma dormiam a sesta, até que o despertador interrompeu os seus sonhos...

Estou com tanto E eu com tanta
sono! fome!

Entdo do que estamos
a espera?
Vamos para a horta!
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I Olha! Encontrei uma cenoura
L - -

com éptimo aspecto!
e
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\‘ Vamos apanha-la! Ajuda-me! .* =
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Temos de lavar muito bem os
legumes antes de os
comermos!

Mmmm! E deliciosa! E faz muito bem
aos nossos olhos!




Sumo de cenoura!
Podemos comer a cenoura

de diversas formas!
Salada de cenoura! ’

Bolo de cenoura!

Tenho uma surpresa
para ti!
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NHAMI! Que merenda
tao apetitosa!




E vocés amiguinhos,
querem crescer fortes
e saudaveis como eu?

Muito saudavel e
nutritivo! Pode comer-se
de variasmaneiras.

Em sumos.

Em molhos para massas.

Se comerem tomate, as vossas
defesas ficarao mais fortes!

Para isso tém de comer

fruta e legumes! Por exemplo,
o tomate é um vegetal doce

e refrescante!

Em saladas.

oo of
PR ]
0 ==

—~

Em sandes.

Por isso ja sabem! Comam o
gue é saudavel e serdo
saudaveis!
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NGo se esquecam amigos, a fruta € um bem essencial!
Até breve amiguinhos!
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