Sanduiches aberods do Arthur

Pagsar paté [hummus) ou queijo
cremoso em bolinhos ingleses [English
mufting], arrozinhos [rice cakes), ou
mihi pdo de beirute [pita bread).

Fazer o rosto do Arthur.

e Usdr uvds pdssds ou sementes
de girassol para os olhos e hariz.

e Usdr rodelas de banana, pepino ou
ddamasco geco para ds orelhas.

e Usar pedagos de cenourd ou de
pimentdo vermelho pard a boca.

Usar biscoitos gdlgados
redondog [pretzels)
para os éculog do Arthur.
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Para um café da manha nutritivo, )

coma um sandufche do Arthur

I com um copo de leite
é e uma laranja em gomos. )
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( Quem diria que o Arthur iria
}saber tao bem e, a0 mesmo tempo, |

ser tdo bom para a sadde!! J&
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Staying Healthy

It's important to eat right and get enough exercise. To stay healthy and fit:

Eat plenty of fruits, vegetables, bread, cereal, rice and pasta. Provide fresh fruit and
cut-up vegetables for snacks.

Try not to have too many fatty foods, sweets, or soft drinks.
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Don’t spend too much time in front of a computer screen or television.

Get up and move! It's fun and it's good for you. Here are some ideas to get you started:
< Put on music and dance around your living room.

< Go for a walk. Play follow the leader, toss a bean bag back and forth, or walk in a
pattern: skip 4 steps, walk 4 steps, skip 4 steps, walk 4 steps.

< Keep a balloon or beach ball up in the air using your feet, knees, head, and hands.

Cono goze de boa satde

E importante comer bem e fazer bastante exercicio. Para se conservar saudavel e em boa forma:
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Coma bastante fruta, verduras, pao, cereal, arroz e massas. Tenha sempre a mao fruta fresca e
verduras picadas para a merenda.

@@ Evite comidas gordurosas, doces ou bebidas gasosas em excesso.

Nao passe muito tempo diante da tela do computador ou da televiséo.

Levante-se e mexa-se! E divertido e lhe faz bem. Algumas ideias para comegar:

& Coloque misica para tocar e dance pela sala.

& Saia para fazer uma caminhada, brincar de seguir o chefe, jogar um saquinho de feijoes de
um para o outro, ou caminhar segundo um padrio determinado, como por exemplo: dar 4 saltos,
dar 4 passos, dar 4 saltos, dar 4 passos.

& Tente manter uma bexiga ou uma bola de praia no ar usando os pés, joelhos, cabeca e mios.
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