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1. Tente fazer as ref eigoes da crianga, jun{o a ref ei¢cao da familia.

Dica: Se seu filho ndo consome a[gum alimento que a familia ird consumir
tente aproximar de forma leve, mostrando e explicando que ele ndo precisa comer.
Porém se ele, por exemplo, ndo come arroz mas come bolinho de arroz, of erega o

bolinho na hora do almogo. @

1. Lvite levar aparelhos eletranicos a mesa, em vez disso, tente levar algum

brinquedo ou personagem que a crianga gos’(a. z:,u

3. Nao of erega somente os alimentos que a crianga consome! Mesmo que ela ndo
va comer, mostre os alimentos para seu filho tolerar e assim gerar aproximagao e

il ~
interesse. % ¢

43¢ seu filho apresenjmr desconforto na hora da refeigio acolha ele e
explique que esta tudo bem ele nao querer comer algum alimento que o restante da
familia esta consumindo. Afinal é um processo e so devemos subir o proximo degrau

quando ele estiver pron’to! ﬂ

Oy

5.Lvite comparacoes, chan{agens e comentarios nega{ivos no momento da

ref eigdo, pois pode a‘(mpalhar o desenvolvimento da crianga. %ﬂ)
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7 dias de desafios

Chame a crianga para ajudar a montar uma mesa bem bonita para o a[mogo ou jan{ar. Deixe a imaginagado

Fluir! Decore a mesa com brinquedos, com elemens{os dOS desenhos que e[a gos’(a...

Sente-se d mesa para a ref eicdo, e depois f ag¢a um desenho bem lindo do alimento pref erido.
Leve seu brinquedo favorite para par’ticipar da refeicdo com vocé e sua familia.

Use o material “ Minha ref eig&o"

Faga um pm’(inho da curiosidade (coloque um pm’(o do lado e pe¢a para crianga escolher um alimento

para inves’tigar o cheiro, a textura, {empera{um com beijinhos... e deixar no pm’(o durante a refeicd)

Chame a crianga para te ajudar a preparar a ref eicao desse dia.

Pega para a crianga escolher a[gum alimento que ela ainda ndo consome e combine com ela de deixar esse alimentc

pra’(o dela durante toda a ref eigdo, mesmo que ela ndo va comer

Brincadeira “Adivinhe o ingredien{e” (chame a crianga durante a ref eigdo, para adivinhar quais sdo os

ingredien’(es da receita)




nutridinhos

rases para usar na hora da ref eicao

o Vamos inves’(igar e ver se estd quen’(inho ou gelado?

o Sera que a gen’(e conseque sentir o cheiro desse alimento e ver se o cheiro esta
bom?

o Sera que essa comidinha esta macia ou dura? Vamos colocar o dedinho para ver?
o Acho que esse lanchinho merece um beijo, vamos jun{os? (Parabenize se conseguir)

o Vamos ver se consequimos equilibmr na boca ou na testa esse alimento? Quantos

segundos sera que vamos conseguir?
| Agora uma lambida o mais rdpido que consequir, depois em cimera lenta.
e Vamos equilibrar esse alimento no den{e, sem morder?!
o Vamos fazer uma j(orre/pinimide com esses alimentos?

o Serd que se a gente soprar esse alimento, ele conseque rolar ou cair da nossa

~

mao?
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FACA UM DESENHO DAS COMIDAS
GOSTOSAS DO SEU PRATO E DAS QUE @ w @ @ MI_..@
VOCE QUER EXPERIMENTAR
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ESCOLHA UM ALIMENTO PARA NOSSA _Z<mm._._0>m”>0

'. @ ) QUAL E A TEXTURA?
CIRCULE A NOTA PARA O = Q CROCANTE

_ | CHEIRO DESSE ALIMENTO E
O MACIO/MOLE

12349 O LiQuIDO
©789 10 DURO

QUAL O PODER DESSE @ ENCOSTE NA LINGUA E VEJA
ALIMENTO? QUAL E O SABOR
O DOCE
DESENHE AQUI O ALIMENTO
ESCOLHIDO O SALGADO
Q AMARGO
Q AZEDO




