Nesquik

Robo de Fruta: Um Lanche Divertido
e Nutritivo para Criancas

Se esta a procura de uma forma criativa e saudavel de fazer os seus filhos comerem fruta, o Rob6
de Fruta é a solucao perfeita! Esta receita nao sé é divertida de preparar, como também é uma
6tima maneira de garantir que as criangas recebam as vitaminas necessarias. Em apenas 10
minutos, vocé pode criar um lanche que combina sabor e criatividade. Vamos explorar os
ingredientes, 0 passo a passo e algumas dicas Uteis para tornar esta experiéncia ainda mais
especial!

Tempo de Preparacao

e Tempo total: 10 minutos
e Tempo de cozinhar: 0 minutos
e Quantidade: 2 porcdes

Ingredientes Necessarios

¢ Uvas: ricas em antioxidantes e excelentes para a salde cardiovascular.

Ananas: uma fruta tropical cheia de vitaminas e com um sabor doce e refrescante.

Peras: ricas em fibras, ajudam na digestdao e mantém a saciedade.

Manga: cheia de vitamina C, é uma fruta deliciosa e nutritiva.

Melancia: hidratante e refrescante, perfeita para os dias quentes.

1 copo de leite com NESQUIK®: para complementar o lanche de forma deliciosa e saudavel.



Nesquik

Modo de Preparacao

1. Preparar a Fruta: Comece por lavar bem todas as frutas. Descasque e corte a fruta escolhida
em pedacos geométricos (cubos, triangulos, etc.), conforme preferir. Este passo é uma
oportunidade para as criancas aprenderem sobre diferentes formas e texturas!

2. Montar o Robd: Organize os pedacos de fruta em um prato, de forma a criar a figura de um
rob0. Use a criatividade! Por exemplo: Cabeca: Um pedaco de ananas. Olhos: Uvas, que
podem ser colocadas em cima do pedaco de anands. Corpo: Um triangulo de pera. Bracos:
Fatias de manga ou melancia. Pernas: Cubos de melancia.

3. Finalizar com Leite: Sirva o Rob0 de Fruta com um copo de leite com NESQUIK®, que vai
tornar o lanche ainda mais delicioso.

Dicas Adicionais

e Envolva as Criancas: Deixe que os seus filhos ajudem a cortar a fruta e a montar o robd. Isso
nao sé torna a refeicao mais divertida, mas também os ensina sobre a importancia de uma
alimentacao saudavel.

e Criatividade sem Limites: Estimule a imaginacao dos seus filhos, incentivando-os a criar seus
préprios robds com as frutas que tém em casa. Podem até inventar nomes para 0s seus

robos!
e Apresentacao Atraente: Use pratos coloridos ou decore com folhas de hortela para dar um

toque especial a apresentacao.

Beneficios do Robo de Fruta

Este lanche nao é apenas divertido, mas também oferece uma série de beneficios:

e Nutricao: Com uma variedade de frutas, o Robd de Fruta é rico em vitaminas e minerais,
essenciais para o crescimento e desenvolvimento saudavel das criancgas.

e Hidratacao: A melancia, em particular, € uma excelente fonte de hidratacao, ideal para os
dias quentes.



Conclusao

O Rob6 de Fruta é uma maneira deliciosa e divertida de incentivar habitos alimentares saudaveis
nas criancas. Em apenas 10 minutos, vocé pode criar um lanche colorido e nutritivo que
certamente vai fazer sucesso. Aproveite este momento em familia e transforme a hora do lanche
numa experiéncia divertida e educativa!




