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Tomeé sempre encontrava seus amigos aos sabados para brincar. Andar de bicicleta e brincar de esconde-es-
Era o dia que ele levantava da cama mais rapido e fazia tudo que conde, estavam entre suas brincadeiras pre-
sua mae pedia. Depois de trocar de roupa, tomar café e escovar os feridas, mas nada se comparava ao futebol.
dentes, la ia Tomé, correndo para a praca, todo alegre.
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ou duas
s da bola.

inutos, Tomé parou
joelho. Estava bastante
Pediu para alguém o
agar, seguiu em dire-
a grande sombra.
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Agora, longe do barulho dos outros
garotos e sentado junto a arvore,
Tomé podia descansar. Fechou seus
olhos e ficou respirando, cada vez
mais lentamente, e quando estava
quase a cochilar, ouviu uma voz:

— Quer correr, pular e brincar? Vocé
esta fazendo isso errado!

Era uma voz fina e muito segura.
— Quem disse isso, é comigo? — Per-

guntou Tomé, curioso ao perceber
que nao tinha ninguém ao seu lado.
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Como ainda estava cansado, Tomé voltou a repousar, e logo sentiu algo to- — Nao sei, Nora, acho que corri muito, vim aqui descansar e estava quase dormindo.
cando seu ombro. Ao abrir os olhos, ndo acreditou no que viu.

— Tomé, eu adoro ajudar as criangas e estou percebendo que vocé esta preci-

— Nooossa... uma fada?! — Disse Tomeé surpreso. sando de mim.
— Sim, sou uma fada. Meu nome é Nora. Adoro vir aqui brincar, assim como — Nossa, Nora, que legal, me ajuda, por favor. Vocé usa aquelas varinhas magi-
vocé, mas percebi que hoje esta cansado. O que aconteceu, Tomé? cas ou po magico para isso?

— Calma, Tomé, primeiro preciso saber o que esta acontecendo contigo. Vocé
dormiu bem essa noite?




— Pronto, Tomé, agora que esta

do meu tamanho, posso te levar

para meu mundo encantado. 7%
S
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— Sim. Dormi cedo ontem, como a mamae disse,
e acordei hoje descansado — respondeu Tomé.

— Diga-me, Tomé, o que comeu antes de
vir brincar hoje?

— Eu ndo comi nada, bebi suco apenas,
pois ontem eu comi muita pizza antes
de dormir e acordei sem fome.
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— Ah, Tomé, ja sei. Venha, vamos fazer
um passeio — disse a fada Nora, enquan-

to jogava sobre Tomé um po6 dourado. _ ) _ ] N
Nora saiu batendo suas asas e levando Tomé pelo braco subiu até que nao

foi mais possivel enxergarem nada, pois estava tudo muito claro. Ao abrir os
olhos, Tomé percebeu que estava em um local diferente. Haviam diversas fa-
das e também elfos, todos estavam ocupados, fazendo alguma atividade e
pareciam contentes com isso.




— Que terra linda, Nora. Aonde iremos primeiro? — Perguntou Tomé.

— Venha, quero te mostrar meu mundo.

E mais uma vez Nora voou levando Tomé junto. Do alto Tomé avistou uma
plantacao colorida, onde haviam varios seres magicos que cantavam enquan-
to faziam a colheita.

Tomé cutucou Nora e apontando para baixo perguntou do que era aquela
plantacdo. Nora comecou a descer e apresentou Tomé a todos, incluindo Léo,
que era o elfo responsavel por tudo.

Tomé, aqui cultivamos frutas, legumes e verduras — disse Leo.

E as pessoas comem isso? — Perguntou Tomé.

Sim e como comem. Batata, cenoura, manga, caju, alface e repolho. Tudo é
muito delicioso e ainda tem um colorido que faz bem — respondeu Nora.

Colorido que faz bem, como assim? — Perguntou Tomé.




Nora entdo girou sua varinha pelo ar e uma toalha apareceu sobre o
gramado, em cima dela estavam uma cesta cheia de frutas e diversos
legumes e verduras diferentes. Tudo parecia gostoso.

Tomé, se alimentar bem significa comer a quantidade correta de
comidas saudaveis e nos horarios certos, e quanto mais colorido o
prato, melhor — disse Nora.

Estava mesmo com fome, e ainda me sinto cansado, posso sentar
e comer alguma coisa? Esta tudo tédo lindo Nora.
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Pode sim, Tomé, na verdade deve, pois ja esta na hora de lanchar — disse Leo
olhando para seu reldgio. Mas temos que lavar as maos e também as frutas.

Tomé comecou a mexer na cesta, olhou entre as opcdes, mas parecia
que néo estava encontrando o que queria. Nora, vendo aquilo, pergun-
tou se havia algo de errado.

— Nao estou encontrando nada do que gosto Nora. Cadé os salgadinhos,
o refrigerante e o biscoito recheado? Eu adoro essas comidas.



— Aj, ai, ai, Tomé. O que acabamos de conversar? Vocé precisa se alimentar de
comidas saudaveis, ndo da para ficar comendo soO essas coisas. Experimente
O caju, esta muito bom.

— Obrigado, eu ndo gosto — Disse Tomé, enquanto esticava o braco e balan-
cava sua cabeca de um lado para outro.

Tomé, experimente. Para dizer que ndo gosta de alguma coisa, vocé precisa
experimentar. Coma um pouco de feijao. Coloque essa batata em seu prato
também, esta deliciosa. Assim vocé ganhara poderes.

Os olhos de Tomé brilharam e ele come¢ou a comer um pouco de cada coisa.
Seu prato estava colorido e ele ficava imaginando quais seriam os tais pode-
res que a fada comentou.

Depois de descansarem um pouco, continuaram o voo e chegaram a uma enor-
me floresta. Nora desceu e disse que teriam que continuar andando. Tomé esta-
va diferente, suas pernas se moviam rapido e ele se divertia pendurando-se nos
Cipos entre as arvores da floresta encantada.
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— Nossa, estou mesmo com muita energia, deve ser
essa comida magica que vocé me deu, Nora.

— Que comida magica que nada, Tomé. Se for assim,
toda comida é magica. Vocé esta se sentindo melhor,
pois comeu corretamente. Os alimentos sdo poderosos
carregadores de energia.

— Como assim Nora, eles levam energia para 0 nosso
corpo? So se for os alimentos magicos daqui, pois o do
meu mundo nao sao assim nao.

— Todos os alimentos tém o poder de nos dar energia, porém
alguns sdo melhores do que outros, e vocé precisa comer 0s
alimentos certos. Os alimentos ajudam vocé a brincar, estudar e
também se sentir bem, ndo é magica do meu mundo.
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— E por que estou me sentindo melhor, mais forte e
cheio de energia?

— Lembra que vocé me disse que ndo quis comer
quando acordou? Foi por isso, estava de barriga vazia.

— Mas eu tomei suco, Nora.

— Mas néo é o suficiente para sua idade. Além disso,
foi suco natural?

— Nao, foi suco de caixinha — Disse Tomé.
— Prefira o suco natural, Tomé. E também coma frutas
e verduras, elas sdo 6timas. Agora que esta se sentin-

do melhor, vamos retornar?

E mais uma vez a varinha de Nora girou no ar.



Olhando de um lado para outro, Tomé procurou Nora, mas ndo via mais nin-
guém. Entdo imaginou que havia sonhado, pois ainda estava com fome. Tomé
levantou-se e para ir embora e percebeu que ao seu lado havia um caju enorme.
Ele parecia suculento e sua cor era maravilhosa.

Tomé comecou a esticar os bracos e se levantou. Ele
estava novamente embaixo do cajueiro e seus ami-
gos ainda corriam brincando.



Adeus, Tomé — disse Nora.

Tomé lembrou que nunca havia experimentado, e sem rodeios puxou o caju e foi
de encontro a seus amigos. No caminho ouviu uma voz dizendo: se vocé quer
correr, pular e brincar, agora esta fazendo certo.
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As Aventuras de Tomé é uma histdria que tem
como tema central a importancia da alimentacao
saudavel. Escrito e ilustrado para criancas, este li-
vro é um dos materiais desenvolvidos no Projeto
CDF - Cidadao Do Futuro, que promove o0 acesso de
criancgas as atividades pedagogicas que privilegiam
o ludico, trabalham a autonomia, a fantasia, a leitu-
ra, a escrita e a interpretacao de textos, fomentam
a capacidade de aprender, o desenvolvimento de
habilidades socioemocionais, cognitivas e estimu-
lam os pequeninos a serem sujeitos do seu proprio
aprendizado, incentivando-os a busca continua de
conhecimento e cultura, fontes de formacéao cida-
da e transformacéao social.



