FROTAS E LEGUMES...

e a magia dos seus superpoderes!
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Era uma vez uma larahja que Vivia huma laranjeira.
Num dia de vento, a laranja Caiu a0 Chao, perto de umas flores.

- Pareces uma bola de jogar! - disseram as flores.
A laranja hao gostou de ouvir aquilo, pois sabia que era muito
importante para a Salide de todos. O seu superpoder em Vitamina C,
protegia CriahCas € adultos, de gripes, constipacoes e da Covid 19.
A laranja foi rebolando até chegar a uma horta. Ficou admirada
quando Viu uma cenoura. - Quem és tu? - perguntou a larahja.

- Eu sou a cenoura! Sou uma raiz e CresCo dentro da terra. Sou riCa
em Vitaminas A, C, E e K. Sou muito importante para a saude da
pele, dos olhos e dos dentes. Sou deliCiosa Crua ou cozida!

A laranja ficou feliz por ter encontrado uma amiga, Com &
superpoderes Como ela. o,
Juntas brinCaram e foram proCurar hovos amigos.
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Estavam muito contentes e foram brinCar para O parque,
ehcontraram uma bahaha muito elegante a brinCar sozinha.
Juntas andaram ho escorrega, hO baloiCo e brihCaram ao
esconde-esconde. A banhaha Sabia esconder-se muito bem e
Ccorria muito rapido porque tihha superpoderes muito
fortes.

Estavam a brihCar quahdo chegaram meninos e meninas, que
iam lahChar...
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~_0Os meninos fizeram um piguenique ho pargue. A laranja, a cenoura e
a bahaha Viram que os meninos tinham lanches saudaveis com frutos
para Comer e ficaram muito felizes. OS meninos foram brincar e Viram
uma romazeira Com romas muito pequeninas e uma ja um bocadinho
CrescCida.

A laranja perguntou: - Que fruto é aquele? Tem Coroa, mas hdo é rei.
Quem sera, eu nao seil A banaha que era muito esperta e Curiosa ja
sabia o home e disse: - Ol roma!

A roma sorridente, respondeu: - Bom dia amigos, Vieram Visitar-me?

E até )a sabem o meu home. Eu sou muito bonita, tehho uma Coroga e
Mmuitos superpoderes.

- Como nos?- disse a laranja

- Gitm! - disse a roma - sou muito rica, hao tenho dinheiro, mas tenho
Vitaminas B, Ce ajudo a combater doenCas do CoraCao, ajudo a ficar
com boa memoria, hunhCa me esqueco de nada. Por isso quem me
comer também hao se Vai esquecer! : |
-Boa! - disseram 0S frutos, todos contentes. ﬁ
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De repente, Viram O TOmas, que trouxe para a esCola Varias
vagens de ervilhas do quintal da sua avo. A larahja, a Cenoura e
a banana estavam muito Curiosas, O que teria dentro da Vagem.
O Tomas Chamou todos 0s amigos para mMostrar a Sua hovidade,
uma nova amiga, a Vagem de ervilha.

- O que é uma erVilha? - perguntou a roma.

O Tomas explicou que a ervilha € uma plahta Com Varios
graozinhos que se abre e 1§ dentro € que est3o as ervilhas. Tao
bonitas, redondinhas, e t30 Verdinhas. Todos fiCaram
admirados.
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- Gerd que também tém superpoderes? - perguntou a laranja.
As ervilhas comeCaram todas a falar a0 mesmo tempo, hqo se
percebia nada. Até que a erVilha mais crescida, disse:
- Alto |4, ndo podem falar todas a0 mesmo tempo. SO fala uma de
Cada vez!
A erVilha explicou com muita Calma:
- Temos Vitaminas e também proteinas. Somos Otimas para decorar
pratos, para as Saladas, sopas e ateé cozidas. Mas O mais
importante, é que fazemos muito bem 3 salde, protegemos o
CoraCao, o cérebro, a Visdo, 0s 0ssos, 0s MUSCUlos e 3 pele!
Todos ficaram admirados como é gue um fruto t30 pequenino
podia ter tahtos superpoderes.
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O Ademir que era um menino muito guloso disse:
~ - Em vez de erVvilhas eu prefiro um hamburguer!

AS ervilhas e 0s frutos ficaram de boCa aberta, e disseram:

- Ge comeres sempre hamburguer h3o Vais Crescer e ser saudavel, tens

Gque comer frutos e lesumes todos os dias!

O Ademir pensou melhor e disse que tinham razao. Entao teve uma

ideia. - Ja seil - disse ele - vou pedir 3 minha mae para fazer um

hamburguer de erVilhas! Todos acharam uma ideia brilhante e também

Gueriam experimentar.

Ent3o, juntos resolveram fazer uma Cancao: (\\
OSs frutos e 0s vegetais
NOs devemos comer
Todos os dias, olhem
Que hunhCa $3o demais!
O melhor é comer.
Todos os dias
Na Sopa e has Saladas
Para poderemos Crescer!
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S 3s CrianCas huma alimentaGao sal

VitOria, VitOria, acabou-se a historia!
POS de Perlimpitpim, esta historia £oi assim!
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