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No dia 19 de março comemora-se o dia do Pai, uma data tão especial, merece ser assinalada da melhor 

forma. Aproveite este dia para reforçar os laços familiares e preparar um presente para oferecer ao Pai 

ou a outra pessoa que seja igualmente importante na sua vida! 

 

 

   

 

 

 

 

 Anote 

  DICA SEMANAL DE NUTRIÇÃO                                                                                          EDIÇÃO Nº 186/ 15 a 21 de março de 2021 

dicas  

nutritivas 

Feliz Dia do Pai ! 

Deixamos uma sugestão de uma receita para fazer com os mais novos, uma ótima forma de 

os entreter e de os envolver na cozinha a aprender:  

 

Modo de preparação: 

Comece por cozer os grelos e reserve. 

Esmague a broa de milho, e misture a 

sardinha partida em pedaços, 

juntamente com o alho. Com as mãos 

faça pequenas bolas, passe pela 

mistura de sementes.  

Prenda para o pai 
 Sugerimos que a criança use a gravata da imagem como exemplo para desenhar 

uma nova gravata com as melhores dicas para uma alimentação saudável. 

 O objetivo é entregar ao pai em forma de presente e explicar todas as ideias que 

quer implementar com ele no dia a dia. Divirtam-se! 

Ingredientes: 

o 300g de broa 

o 200g de 

grelos/espinafres 

o 1 lata de sardinha em 

tomate 

o 20g de alho 

o Mistura de sementes 

 

                                               Broinhas de sardinha 

  

 4 pessoas 
 

20 min  
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