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Querida leitora, querido leitor,

Você está recebendo o primeiro volume da coletânea de 4 cadernos de atividades cognitivas para pessoas 
que vivem com a doença de Alzheimer. Esse material faz parte do projeto PlenaMente, proposto pelo 
Instituto Não Me Esqueças para ser uma ferramenta de engajamento cognitivo, sensorial, motor e 
emocional. Além dos cadernos de atividades, a coletânea é composta por 4 cadernos educativos, nos quais 
�W�U�D�W�D�P�R�V���G�D���Y�L�G�D���F�R�P���D���G�R�H�Q�¦�D���G�H���$�O�]�K�H�L�P�H�U�����G�H���P�R�G�R���O�H�Y�H�����F�R�Q�n� �Y�H�O���H���D�F�R�O�K�H�G�R�U�����1�²�V���D�F�U�H�G�L�W�D�P�R�V���T�X�H���D�V��
atividades, como as que apresentamos, oferecem oportunidades de preservação das habilidades, afetos e 
vínculos com qualidade e pelo maior tempo possível. Em última instância, desejamos que o uso do material 
ajude a promover momentos de prazer e de satisfação, contribuindo para maior qualidade de vida e 
�E�H�P���H�V�W�D�U�� �J�H�U�D�O���� �W�D�Q�W�R�� �G�D�� �S�H�V�V�R�D�� �T�X�H�� �Y�L�Y�H�� �F�R�P�� �R�� �G�L�D�J�Q�²�V�W�L�F�R���� �T�X�D�Q�W�R�� �S�D�U�D�� �D�T�X�H�O�D�V�� �T�X�H�� �V�H�� �F�R�O�R�F�D�P�� �Q�R��
processo de coordenar e realizar, conjuntamente, as atividades. 

A abordagem que escolhemos para desenhar o material está centrada em princípios que visam oferecer 
�X�P�D���H�[�S�H�U�L�©�Q�F�L�D���V�L�J�Q�L�n�F�D�W�L�Y�D���H���D�G�D�S�W�D�G�D���Ÿ�V���Q�H�F�H�V�V�L�G�D�G�H�V���H���S�R�V�V�L�E�L�O�L�G�D�G�H�V���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�L�V�����$�V�V�L�P�����H�P���P�X�L�W�R�V��
momentos, você vai encontrar sugestões de como adaptar as atividades, levando em consideração suas 
�K�L�V�W�²�U�L�D�V���G�H���Y�L�G�D�����L�Q�W�H�U�H�V�V�H�V���H���I�X�Q�F�L�R�Q�D�O�L�G�D�G�H�V����

�)�D�]���S�D�U�W�H���W�D�P�E�¨�P���G�H�V�W�D���S�U�R�S�R�V�W�D�����R���L�Q�F�H�Q�W�L�Y�R���Ÿ���D�X�W�R�Q�R�P�L�D���H���Ÿ���S�D�U�W�L�F�L�S�D�¦�¢�R���D�W�L�Y�D���G�D���S�H�V�V�R�D���T�X�H���Y�L�Y�H���F�R�P��
�$�O�]�K�H�L�P�H�U���Q�D���H�V�F�R�O�K�D���H���U�H�D�O�L�]�D�¦�¢�R���G�D�V���D�W�L�Y�L�G�D�G�H�V�����W�H�Q�G�R���F�R�P�R���n�Q�D�O�L�G�D�G�H���S�U�L�Q�F�L�S�D�O���D���Y�D�O�R�U�L�]�D�¦�¢�R���G�H���V�X�D�V��
�F�D�S�D�F�L�G�D�G�H�V���H���F�R�Q�W�U�L�E�X�L�¦�´�H�V�����9�R�F�©���V�H�U� ���F�R�Q�Y�L�G�D�G�D���H���F�R�Q�Y�L�G�D�G�R���Ÿ���I�U�X�L�¦�¢�R�����D�R���S�U�D�]�H�U���G�H���Y�L�Y�H�U���F�D�G�D���P�R�P�H�Q�W�R��
de modo único e pleno.

�3�R�U�� �n�P���� �S�H�Q�V�D�P�R�V�� �H�P�� �X�P�� �P�D�W�H�U�L�D�O�� �T�X�H�� �I�D�Y�R�U�H�¦�D�� �Y�¬�Q�F�X�O�R�V���� �H�P�S�D�W�L�D�� �H�� �U�H�V�S�H�L�W�R���� �S�R�U�� �P�H�L�R�� �G�H�� �H�Q�F�R�Q�W�U�R�V�� �H��
espaços seguros e acolhedores, no qual as pessoas que vivem com Alzheimer sintam-se confortáveis e 
�P�R�W�L�Y�D�G�D�V�� �D�� �S�D�U�W�L�F�L�S�D�U�� �H�� �D�� �V�H�� �H�[�S�U�H�V�V�D�U�� �O�L�Y�U�H�P�H�Q�W�H���� �$�R�� �n�Q�D�O���� �R�� �S�U�R�F�H�V�V�R�� �G�H�� �H�Q�J�D�M�D�P�H�Q�W�R�� �V�H�U�Y�H�� �F�R�P�R��
�U�H�J�L�V�W�U�R���G�D�V���P�H�P�²�U�L�D�V���T�X�H�����H�P���P�R�P�H�Q�W�R�V���R�S�R�U�W�X�Q�R�V�����S�R�G�H�P���V�H�U���U�H�V�J�D�W�D�G�D�V���S�D�U�D���J�D�U�D�Q�W�L�U���T�X�H���R�V���J�R�V�W�R�V����
predileções e valores de quem vive com demência sejam preservados e respeitados. 

�&�R�P�R���Y�R�F�©���Y�H�U� ���D�R���O�R�Q�J�R���G�H�V�W�H���F�D�G�H�U�Q�R���H���G�R�V���G�H�P�D�L�V���T�X�H���I�D�]�H�P���S�D�U�W�H���G�D���F�R�O�H�W�¡�Q�H�D�����Q�²�V���E�X�V�F�D�P�R�V���F�R�F�U�L�D�U��
novas e mais inclusivas formas de perceber a doença de Alzheimer como uma fase na vida das pessoas; 
uma fase que, como outras no decorrer do nosso desenvolvimento, requer adaptações, mudanças nas 
�U�R�W�L�Q�D�V�����F�X�L�G�D�G�R�V���H�V�S�H�F�¬�n�F�R�V����

APreSEnTaçÃo
O Instituto Não Me Esqueças acredita que é preciso reenquadrar a doença de Alzheimer a partir dos 
princípios da dignidade, autonomia e qualidade de vida, tomando como central a participação das pessoas 
que vivem com essa condição em todos os processos que envolvem sua vida. 

Esperamos que este material te permita melhor vivenciar a jornada da vida com a doença de Alzheimer e 
�T�X�H���D�V���D�W�L�Y�L�G�D�G�H�V���W�H���D�M�X�G�H�P���D���W�U�L�O�K�D�U���V�H�X���S�U�²�S�U�L�R���F�D�P�L�Q�K�R���G�H���P�R�G�R���D�P�R�U�R�V�R���H���F�R�P�S�U�R�P�H�W�L�G�R���F�R�P���V�H�X�V��
valores e crenças. 
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HOje SInTo: 

QUe TAl uM cAFézINho?

�9�R�F�©���V�D�E�L�D���T�X�H���R���F�D�I�¨���W�H�Y�H���R�U�L�J�H�P���Q�D���(�W�L�²�S�L�D�����K� ���P�D�L�V���G�H���P�L�O��
anos? Mas foi somente no século XVIII que o café chegou ao 
norte do Brasil, sendo que a primeira muda veio de forma 
clandestina. Ele foi levado para o Maranhão, pois o clima do 
Nordeste não era propício, e foi um grande sucesso no ano 
de 1860. O Brasil já chegou a produzir 60% do café mundial, 
se tornando a base da economia brasileira. Hoje, o ato de 
tomar café reúne amigos e familiares e, com isso, seu 
consumo ganhou um aspecto social. 

Dia de hoje:

HABILIDADES TREINADAS: 

Planejamento e organização.

�9�R�F�©���V�D�E�L�D���T�X�H���R���F�D�I�¨���W�H�Y�H���R�U�L�J�H�P���Q�D���(�W�L�²�S�L�D�����K� ���P�D�L�V���G�H���P�L�O��
anos? Mas foi somente no século XVIII que o café chegou ao 
norte do Brasil, sendo que a primeira muda veio de forma 
clandestina. Ele foi levado para o Maranhão, pois o clima do 
Nordeste não era propício, e foi um grande sucesso no ano 
de 1860. O Brasil já chegou a produzir 60% do café mundial, 
se tornando a base da economia brasileira. Hoje, o ato de 
tomar café reúne amigos e familiares e, com isso, seu 

FELICIDADE TRISTEZA RAIVA MEDO

�(�[�S�O�R�U�D�U���D�I�H�W�L�Y�L�G�D�G�H�����P�H�P�²�U�L�D�����U�H�F�R�U�G�D�¦�´�H�V����
atenção e raciocínio.

Estimular as funções executivas de planejar 
e organizar, a partir da realização de tarefas 
orais e escritas. 

�(�V�W�L�P�X�O�D�U���D���P�H�P�²�U�L�D���V�H�P�¡�Q�W�L�F�D�����S�H�O�D��
associação da palavra ao objeto.

OBjeTIvoS: 
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Vá até a cozinha e traga os objetos listados a seguir, usando a sua mão não 
dominante. Por exemplo, se você é destro, traga os objetos na mão esquerda. Se você 
é canhoto, traga os objetos na mão direita.

INsTrUÇõEs:

Na cozinha, temos vários objetos que podemos utilizar para o preparo direto ou não dos 
alimentos. Eles podem ser considerados como ferramenta ou instrumento no preparo. 
Alguns deles facilitam o processo.

HOje SInTo:

CAça AoS ObJetOS de COziNhA 

Dia de hoje:

Anote uma função para cada objeto.

Escreva três características para cada um deles.

Conte uma experiência com o objeto, por exemplo, quando você adquiriu, em que 
momento ou ocasião especial você usou este objeto. Faça também uma descrição de 
cada objeto.

Coordenação 
motora.

CONDIÇÕES QUE PODEM
DIFICULTAR A REALIZAÇÃO

DESSA ATIVIDADE:�7�U�D�E�D�O�K�D�U���D���F�D�S�D�F�L�G�D�G�H���G�H���P�H�P�²�U�L�D�����D�W�H�Q�¦�¢�R����
concentração, ampliar associação de formas, 
�U�H�F�R�U�G�D�U���H���S�U�H�V�H�U�Y�D�U���R���L�Q�W�H�O�H�F�W�R�����,�G�H�Q�W�L�n�F�D�U��
utensílios. 

FELICIDADE TRISTEZA RAIVA PAZ

OBjeTIvoS:

HABILIDADES TREINADAS: 

Categorização.

A vida com a doença
de Alzheimer
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�9�R�F�©���V�D�E�L�D���T�X�H���D���Q�R�V�V�D���D�W�H�Q�¦�¢�R���S�R�G�H���V�H�U���H�Q�W�H�Q�G�L�G�D���F�R�P�R���X�P���n�O�W�U�R���H�P���T�X�H���V�H�O�H�F�L�R�Q�D�P�R�V��
�R���Q�R�V�V�R���I�R�F�R���S�D�U�D���H�Q�F�R�Q�W�U�D�U�P�R�V���D�O�J�X�P�D���L�Q�I�R�U�P�D�¦�¢�R���H�V�S�H�F�¬�n�F�D�"��

�ˆ���F�R�P�R���V�H���Q�R�V�V�D���F�D�S�D�F�L�G�D�G�H���G�H���D�W�H�Q�¦�¢�R���I�R�V�V�H���X�P�D���O�D�Q�W�H�U�Q�D���R�X���X�P���n�O�W�U�R���S�D�U�D���G�L�U�H�F�L�R�Q�D�U���R��
nosso cérebro para encontrarmos o que queremos com maior precisão e rapidez. Vamos 
exercitar juntos essa habilidade?

CONDIÇÕES QUE PODEM DIFICULTAR A REALIZAÇÃO DESSA ATIVIDADE: 
�3�H�V�V�R�D�V���F�R�P���G�L�n�F�X�O�G�D�G�H���Q�D���D�F�X�L�G�D�G�H���Y�L�V�X�D�O���H���Q�D���P�R�W�U�L�F�L�G�D�G�H���n�Q�D��

EXerCÍciO Dos SEte ERroS

ObJetIVos:

HOje SInTo:

Para facilitar essa atividade, sugerimos que procure rastrear partes 
�H�V�S�H�F�¬�n�F�D�V���G�D���n�J�X�U�D�����F�R�P�R���S�R�U���H�[�H�P�S�O�R�����R�O�K�D�U���D�S�H�Q�D�V���R���O�D�G�R���G�L�U�H�L�W�R�����G�H�S�R�L�V���R��
�H�V�T�X�H�U�G�R�����R�O�K�D�U���F�R�P���P�X�L�W�D���D�W�H�Q�¦�¢�R���S�D�U�D���D�V���S�D�U�W�H�V���G�H���F�D�G�D���n�J�X�U�D�����D�R���L�Q�Y�¨�V���G�H��
�S�U�R�F�X�U�D�U���G�H���I�R�U�P�D���J�H�U�D�O���R�X���D�O�H�D�W�²�U�L�D��

DIca: 

Dia de hoje:

Exercitar a atenção seletiva ao 
�L�G�H�Q�W�L�n�F�D�U���R�V���H�U�U�R�V���D���S�D�U�W�L�U���G�H���G�X�D�V��
�n�J�X�U�D�V��

FELICIDADE TRISTEZA MEDOPAZ

HABILIDADES TREINADAS: 

Atenção Seletiva

A vida com a doença
de Alzheimer
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Tomar decisões é um comportamento 
que ocorre com frequência em nossa 
vida. Nesta atividade, vamos exercitar o 
nosso cérebro em decisões a partir de 
contextos da cozinha. Tomar decisões na 
cozinha é algo prazeroso, não é mesmo? 
Imagina ter que decidir entre duas 
sobremesas gostosas, que delícia.

Estimular as funções 
executivas, como 
planejamento de uma ação.

DEciSÃo CUliNÁriA

HOje SInTo:

CONDIÇÕES QUE PODEM 
DIFICULTAR A REALIZAÇÃO DESSA 

ATIVIDADE:
�3�H�V�V�R�D�V���F�R�P���G�L�n�F�X�O�G�D�G�H�V���H�P���F�R�P�S�U�H�H�Q�G�H�U��

�R���V�L�J�Q�L�n�F�D�G�R���G�D�V���S�D�O�D�Y�U�D�V��

Dia de hoje:Dia de hoje:

�3�H�V�V�R�D�V���F�R�P���G�L�n�F�X�O�G�D�G�H�V���H�P���F�R�P�S�U�H�H�Q�G�H�U��
�R���V�L�J�Q�L�n�F�D�G�R���G�D�V���S�D�O�D�Y�U�D�V��

FELICIDADE TRISTEZA RAIVA MEDO

HABILIDADES TREINADAS: 

Planejamento e Sequência.

ObJetIVos:

A vida com a doença
de Alzheimer
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Você já parou para pensar em quanta coisa se passa na sua mente ao ouvir uma única 
palavra? Associar as palavras chega a ser algo involuntário, pois utilizamos dessa 
�W�¨�F�Q�L�F�D�� �S�D�U�D�� �H�V�F�U�L�W�D���� �O�H�L�W�X�U�D���� �P�¹�V�L�F�D���� �U�D�F�L�R�F�¬�Q�L�R�V�� �O�²�J�L�F�R�V�� �H�� �W�R�G�R�� �D�S�U�H�Q�G�L�]�D�G�R�� �Q�R�Y�R���� �ˆ��
desta forma que aumentamos nosso vocabulário e estimulamos a nossa cognição. Na 
�D�W�L�Y�L�G�D�G�H�� �G�H�� �D�J�R�U�D���� �Y�D�P�R�V�� �H�[�S�O�R�U�D�U�� �P�D�L�V�� �V�X�D�� �P�H�P�²�U�L�D�� �H�� �F�U�L�D�W�L�Y�L�G�D�G�H���� �S�R�L�V���� �H�X�� �T�X�H�U�R��
saber de você: o que a palavra COZINHA te lembra?

HOje SInTo:

ISso ME leMbRA…

Dia de hoje:

A vida com a doença
de Alzheimer
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CONDIÇÕES QUE PODEM DIFICULTAR A REALIZAÇÃO DESSA ATIVIDADE:

Impossibilidade de executar movimentos coordenados (apraxia), 
�”�«���Ž�ê�½�”�•�”�˜�‘�”�˜�‘�˜�û�×�Ú�˜�Þ�Þ�Š�Ë�‘�”�˜�‘�×�•�½�•�õ�Ú�•�Þ�‘�»�•�¢�•�Þ�«�•�¼�‘�˜�­�Ë�ê�‘�”�«�Þ�æ�ë�Ú�•�«�Ë�‘�”�•�‘

�•�Ú�æ�«�Ž�ê�½�•�‘�Š�Ë�‘�”�•�‘�¢�•�½�•�‘�»�”�«�Þ�•�Ú�æ�Ú�«�•�¼� 

FELICIDADE TRISTEZA MEDOPAZ

Estimular coordenação motora 
�J�U�R�V�V�D�����D�W�H�Q�¦�¢�R�����P�H�P�²�U�L�D���H��
velocidade de processamento com 
equilíbrio, força muscular dos 
membros inferiores e 
condicionamento físico.

HABILIDADES TREINADAS: 

Coordenação motora, atenção, 
�P�H�P�²�U�L�D�����Y�H�O�R�F�L�G�D�G�H���G�H��

processamento, equilíbrio, 
força muscular das pernas e 

condicionamento físico.

ObJetIVo





CONDIÇÕES QUE PODEM DIFICULTAR A REALIZAÇÃO DESSA ATIVIDADE:

���«���Ž�ê�½�”�•�”�˜�‘�”�˜�‘�Þ�˜�‘�Ž�Ë�Ã�ê�Ä�«�Ž�•�Ú�¡�‘�”�˜�‘�Ž�Ë�Ã�×�Ú�˜�˜�Ä�”�˜�Ú�‘
�«�Ã�•�£�˜�Ä�Þ�‘�˜�‘�Þ�Ë�Ä�Þ�‘�»���¢�•�Þ�«�•�¼

Relembrar algumas receitas ou comidas 
�W�¬�S�L�F�D�V�� �G�H�V�S�H�U�W�D�� �P�H�P�²�U�L�D�V�� �D�I�H�W�L�Y�D�V���� �$�O�J�X�P�D�V��
podem até nos trazer emoções que vão nos 
acompanhar em diferentes fases da vida. 
�2�X�W�U�D�V�� �W�U�D�]�H�P�� �Y� �U�L�R�V�� �V�L�J�Q�L�n�F�D�G�R�V�� �H��
lembranças de alguma vivência.

HOje SInTo:

COmiDAs TípICas

Dia de hoje:

FELICIDADE TRISTEZA ANGÚSTIA PAZ

Trabalhar as funções executivas, como 
�o�X�©�Q�F�L�D���F�R�P���D�V���S�D�O�D�Y�U�D�V���H���P�H�P�²�U�L�D��
�H�S�L�V�²�G�L�F�D���H���O�L�Q�J�X�D�J�H�P���H�V�F�U�L�W�D���H���R�U�D�O��

HABILIDADES TREINADAS: 

Linguagem oral e escrita.

ObJetIVo

A vida com a doença
de Alzheimer
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O nome da receita:

Em que momentos especiais você faria essa receita: 
Quem faz ou costumava fazer essa receita?

O nome da receita:

Em que momentos especiais você faria essa receita: 
Quem faz ou costumava fazer essa receita?

O nome da receita:

Em que momentos especiais você faria essa receita: 
Quem faz ou costumava fazer essa receita?

O nome da receita:

Em que momentos especiais você faria essa receita: 
Quem faz ou costumava fazer essa receita?

Batata:

Leite:

Creme de Leite:

Chocolate:

A vida com a doença
de Alzheimer
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CONDIÇÕES QUE PODEM 
DIFICULTAR A REALIZAÇÃO DESSA 
ATIVIDADE:
�T�˜�Þ�Þ�Ë�•�Þ�‘�Ž�Ë�Ã�‘�”�«���Ž�ê�½�”�•�”�˜�Þ�‘�˜�Ã�‘
�Ž�Ë�Ã�×�Ú�˜�˜�Ä�Þ�Š�Ë�¡�‘�˜�‘�˜�Þ�æ�‚�£�«�Ë�Þ�‘�•�õ�•�Ä�‘�•�”�Ë�Þ�‘
�”�•�‘�”�Ë�˜�Ä�‘�•�‘�Ù�ê�˜�‘�•�¢�˜�æ�•�Ã�‘�•�Þ�‘�Ã�˜�Ã�Ì�Ú�«�•�Þ�‘
�æ�•�Ú�”�«�•�Þ� 

O autoconhecimento consiste em saber 
informações a respeito de si mesmo. É um 
valor importante, pois nos ajuda a saber do 
que gostamos e a evitar o que nos chateia ou 
�Q�¢�R�� �I�D�]�� �V�H�Q�W�L�G�R�� �S�D�U�D�� �Q�²�V���� �1�H�V�W�D�� �D�W�L�Y�L�G�D�G�H����
você irá escrever a respeito de si mesmo e 
suas preferências.

ADeqUaÇÕes:�3�H�V�V�R�D�V���F�R�P���G�L�n�F�X�O�G�D�G�H�V���H�P���V�H���O�H�P�E�U�D�U���G�H���L�Q�I�R�U�P�D�¦�´�H�V���D�W�X�D�L�V���S�R�G�H�P��
�V�H���E�H�Q�H�n�F�L�D�U���G�R���D�X�[�¬�O�L�R���G�H���T�X�H�P���D�F�R�P�S�D�Q�K�D���D���D�W�L�Y�L�G�D�G�H���T�X�H�����D�R���G�D�U���D��
resposta, pode dialogar a respeito da comida e das características, de 
forma a estimular uma troca. 

A vida com a doença
de Alzheimer

REfLexÕeS sOBre AuTOcoNhECimENto

HOje SInTo:

Dia de hoje:

FELICIDADE TRISTEZA RAIVA MEDO

Trabalhar as funções executivas, 
�F�R�P�R���o�X�©�Q�F�L�D���F�R�P���D�V���S�D�O�D�Y�U�D�V���H��
�P�H�P�²�U�L�D���H�S�L�V�²�G�L�F�D���H���O�L�Q�J�X�D�J�H�P��
escrita e oral.

HABILIDADES TREINADAS: 

Linguagem oral e escrita.

ObJetIVo
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Manter a musculatura de nossos membros 
superiores fortalecida e o mais funcional 
possível é de extrema importância em nosso 
cotidiano. Os nossos braços são responsáveis 
por grande parte das nossas atividades de 
vida diária, desde o autocuidado como 
escovar os dentes, pentear-se ou vestir-se, 
até a realização de tarefas como carregar 
sacolas de compras, levantar objetos 
pesados ou realizar atividades de limpeza.

Aqui está uma atividade que treinará os seus 
braços juntamente com a sua mente para que 
esteja preparado e preparada para estas e 
outras tarefas com maior facilidade e menos 
fadiga.

Estimular a coordenação motora 
grossa, atenção, velocidade de 
processamento, manutenção da 
força muscular de membros 
superiores, treinar realização de 
atividades da vida diária.

ESsa COmiDA se FAz aSsIM 

HOje SInTo:

CONDIÇÕES QUE PODEM DIFICULTAR A 
REALIZAÇÃO DESSA ATIVIDADE: 
Impossibilidade de executar 
movimentos coordenados (apraxia), 
contração que afeta de modo 
regular os membros (distonia) e/ou  
incapacidade de reconhecer os 
objetos (agnosia).

Dia de hoje:

FELICIDADE TRISTEZA MEDOCANSAÇO

HABILIDADES TREINADAS: 

Coordenação motora, atenção, 
velocidade de processamento, 

força muscular dos braços.

ObJetIVo

A vida com a doença
de Alzheimer
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Estudo sobre Envelhecimento da UEL e a 
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�D�I�H�W�L�Y�R�V�����(�Q�V�L�Q�R���H���D�S�U�H�Q�G�R���V�R�E�U�H���R���S�U�²�S�U�L�R��

movimento da vida na inclusão e integração 
�V�²�F�L�R���D�I�H�W�L�Y�D���G�D���I�D�P�¬�O�L�D���H���G�H���T�X�H�P���Y�L�Y�H���F�R�P�b�R�b
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Que tal um cafézinho?

(  2  ) Abrir a Torneira
(  6  ) Colocar a chaleira no fogo
(  1  ) Pegar a Chaleira
(  5  ) Acender o fogo
( 10 ) Colocar a água fervendo 
( 12 ) Tampar a garrafa
(  3  ) Colocar a água na chaleira
(  7  ) Pegar o coador
( 13 ) Beber
�����������������&�R�O�R�F�D�U���R���n�O�W�U�R���H���R���S�²
( 11  ) Despejar na garrafa
(  9  ) Encaixar no bule
�����������������3�H�J�D�U���R���I�²�V�I�R�U�R
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Decisão culinária
1- Para fazer o arroz (descasque o alho)
2 - Para ferver o leite (coloque na leiteira)
3-  Para fritar o bife (esquente a panela)
4- Para fazer um bolo (misture os ingredientes)
5- Para descascar o abacaxi (pegue a faca)
6- Para fritar o ovo (leve a panela no fogo) 






