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Quando acordo, logo pela manha,
sinto ¢4 uma fominha...
Salto da cama, lavo a cara e corro a cozinha
para tomar o pequeno-almoco.



Gosto do leite, dos cereais, do iogurte. E do pao!




O pao branquinho, dourado, a estalar,
ainda quentinho!... Hum!... Com manteiga,
queijo ou fiambre...




Como sempre fruta. De todas, a que eu mais
gosto é a maca. E também a laranja com o seu
sumo dourado. E os morangos vermelhinhos. E as
uvas brancas ou pretas. E a banana que é facil de
descascar e ndo tem caroco. E o ananas que tem a
casca dura e uma cabeleira despenteada feita de
folhas verdes.



E a tangerina que tem nome de menina. E a manga
que ndo é manga de nenhuma camisa nem casaco. E o quivi que
€ tao bonito quando se corta ao meio!

E a cereja que é boa para comer e para fazer brincos.



Quando chega a hora do almoco vem a sopav!_ |

O que eu gosto de sopas e sopinhas, de massas e massinhas,
canjas e canjinhas. de pato ou de qahnha!

Sopa de cenoura, alho~francés espinafres, aqrtaes. abébora.
feijao-verde, ervilhas... Ou de qréo, feijéo e macarréo. h:







Também gosto muito de saladas.
Com alface verdinha,
com nozes, pimento e tomate que € primo
do azeite e amigo do pepino.
Vem-me sempre um gosto a Primavera
quando como uma salada!
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Nao posso falar de tudo, mesmo tudo o que eu
4 gosto de comer. E tanta coisa... Bacalhau cozido,
salmao grelhado, sardinhas, atum, iscas,




um bifinho dos bons, esparguete, batatas,
castanhas, couve-flor, cenoura, beterraba,
espargos, cogumelos... Hummmmmmm...

Comidinha boa!



Mas hoje venho falar-vos de uns passarocos terriveis. Ja os
conhecem, se calhar. S3o os péssaros Bisnaus. Uns grandes
maraus, porcalhoes e muitissimos comiloes. Ndo tém
educacdo.nem querem ter. \Néo querem pensar nem saber,
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T O pai Bisnau chamava-se Joao
Resmungdo Paspalhdao e comia até

cair para o chao.
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A sua divina esposa, dona Bisnuca Zeca-
-Teca Bazaruca, era um bocadinho
careca e até usava peruca,




A filha, Bisnica Zica-Tica Macarica mais parecia
uma barrica mas com pernas de alicate. Comia
chocolates, chocolates e ainda mais chocolates,

e dizia todo o dia asneiras e disparates.

E finalmente o filho, Bisneco Zeco-Teco Patarudo
que era um grande barrigudo, e sera o triste heroi
da histéria de ma memoria que agora vos vou contar.




A familia Bisnau vivia s6 para almocar. E lanchar.
E jantar. E cear. E comer a todas as horas do dia.

Mal a dona Bisnuca chamava para virem para a mesa,
toda a familia Bisnau corria esfomeada.

Empurravam-se uns aos outros, davam encontrdes,
bicadas, cabecadas, e grandes pisadelas s6 para conseguir
chegar em primeiro lugar a panela.









- enchidos e refogados

- farinaceos farinhentos

- Venha mais! Venha mais!
— gritavam eles numa berraria enorme.

Gostavam de tudo o que fazia mal
e.comiam em grandes quantidades:

que ao acabar de almocgar

ja se estavam a lamber

era hora de lanchar

molhos muito gordurentos, vinha o pao com marmelada
dez carcacas pelo menos
seis pacotes de bolachas
e era assum,kmas sempre assim

)

Eram fritos e guisados
muitissimo apimentados

“|

as carnes muito salgadas
batatas € batatadas
cobertas de bechamel

e para matar a fraqueza toda 1.4 no noite e todo o dia:
que a barriguita sentia qhuva ou fosse vento

- '-'f_‘vinha‘m doces sobremesas {paa,{?mma comia
' verdadeiras sinfonias .~ sirava e sorvia
! de paag&_e de queljadas  sern descansar um mamento!
- ovos moles as colheradas |
a pmqar,para a;émssobw P
rnais os bolinhos de mel L

féﬂuqér:jﬁtes e colas
_aos litros e as litradas
e ficavam tanto tempo

mas tanto tempo a comer

todo o dia e toda a noite

"
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Com tanta comida, os péssaros Bisnaus
comecaram a engordar, a engordar, a engordar,
com as banhas a crescer, a barriga a inchar e a aumentar.

As pernas ja ndao aguentavam aquele peso todo. Nk
Andavam devagarinho. Agora, bastava dar um passinho, ‘NN:
dois passinhos, ficavam logo cansados e com a lingua de fora.

E voar... Adeus 6 prima! E bom recordar que os Bisnaus
sao passaros e os passaros foram feitos para voar. Mas qual
voar qual carapucal As asas nao aguentavam tanto peso e,
por isso, mal conseguiam levantar voo. Davam as asas aflitos e nem
chegavam a subir a meio metro do chao, logo as asas desistiam e era i
cada trambolhao que nem vos digo! . 1 /
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Todos os dias acontecia o mesmo: eram grandes
paneladas que eles comiam, muitos fritos e fritadas,
chouricos e chouricoes, panelas e paneloes com comidas
gordurentas, batatas fritas e sumos, pastilhas, gomas e mais,
muito mais que eu nado digo, pois so de dizer ja me deixa
um bocado agoniado.
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Por tudo isto, ja ninguém se espantou quando,
um dia, a barriga do Bisneco rebentou!



Bem..,
A barnqa nao rebentou. Nao deu um estoiro.
Mas ateé parecia que ia rebentar. Estava inchada
como um baldo. E o Bisneco Zeco-Teco Patarudo
que ja era um grande barrigudo ainda ficou pior.

Até "M dor.
i Oy ST e
Aqarrawhse é ga
e jurava e pror
iria tomar cuida {6 com aquilo que comesse.
"!ri dieta dkf ‘ele, mas tal promessa

um enqano como nos

rriga, so chorava e rebolava,

a.que, a pa&iraaquele“dia; R
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Mal as dores aliviavam e se sentia melhor,
logo o Bisneco sentia uma fome esfomeada,
danada, desmesurada... Ndo era fome, eraqgula,
que este NOosso passareco comia como uma mula.

Bem... Eu nao sei se as mulas comem como
comia o Bisneco. Se forem ajuizadas e quiserem
ter saude comem moderadamente, por certo.

Mas ele € que nao era assim tao esperto.
Mal a indisposicao passou, logo se pés a comer
umas dezenas de cachorros e de hamburgueres
regados a ketchup e maionese.



E resultado nao se fez esperar,
As dores voltaram a redobrar.




E tantas foram tantas as dores gue tiveram
de chamar uma ambulancia e leva-lo para o hospital.

Tinoni-tinoni-tinoni. .. e




La foi a ambulancia a toda a velocidade
com o pobre Bisneco a gemer, a gritar,
a chorar e a tremer.
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No hospital, mal o médico o viu naquele
estado, deitou as maos a cabeca.
—~ O rapaz! Como tu estas! — Auscultou-o,
apalpou-o, viu-lhe a febre e a
goela e mediu-lhe as
pulsacoes.







A obesidade, ou seja O peso em excesso
faz muito mal ao corpo todo: ao coragao,
a respiracao, a circulagao, as pernas,

a tudo, mesmo a tudo.
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Agora, havia que fazer uma dieta rigorosa. S6 comer
quantidades pequenas de comida de cada vez, iogurtes,
pao integral, queijo fresco, carne e peixe grelhados ou
cozidos, muitos lequmes, saladas e saladinhas, alguma fruta. ..

. . . Y
Emaisdo queisso! O Bisne- »

cO precisava de comecar a
fazer exercicio fisico. An-
dar a pé ou de bicicleta,
nadar ou voar, no caso
dele que & passaro e
tem asas para isso

5
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