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“Alimenta-te
bem
&
cresceras
saudavel!”
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ATIVIDADES

No dial de junho de 2015, o Projeto Alimentac&o Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre esteve
presente na comemoragéo do Dia da Crianca, que se realizou no Jardim do Tarro.

Oferecemos as criangas do 1° Ciclo e do Jardim Infantil das escolas do concelho de Portalegre as seguintes
atividades: Jogo Trivial e Gincana sobre alimentacao saudavel.

0 Jogo do Trivial foi desenvolvido por equipas, onde tinham que fazer mimica, desenhar e responder a
perguntas, relacionadas com a alimentacéo saudavel. A Gincana constou de atividades, tais como: corrida
de sacos, escolha de alimentos saudaveis e ndo saudaveis, saltar a corda, mergulhar a cabeca numa taca,
pescar com a boca uma cereja e saborea-la, jogar a bola e de construir, em equipa, um puzzle gigante da
Roda Alimentar.

As criangas participaram nas atividades com muito entusiasmo e com grande alegria. E também puderam

levar para casa algumas lembrancas: canecas e marcadores de livros alusivas ao Projeto.

No dia 4 de junho realizou-se a Feira de Alimentacao Saudavel, com alunos do 2° Ciclo do Agrupamento
de Escolas do Bonfim.

E uma atividade que teve inicio em 2010 e se repete anualmente. Participam em cada ano cerca de 500
alunos e 25 professores, contando com a colaboragao dos seus familiares.

E na sala de aula, depois de explorado o tema da importancia da alimentagéo equilibrada, que s&o
distribuidas tarefas, “quem traz o qué”. Cada turma, apés reuniao com os professores responsaveis,
fica incumbida de organizar ou as sandes, ou as quiches, ou as saladas... No dia da feira, houve atividades

e jogos, para promover de uma maneira ltdica os beneficios de uma alimentagéo saudavel.

Margarida Malcata - Docente ESSP
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AGENDA

Outubro.2015 - 32 Formagéo da Horta Pedagdgica e
entrega do Ultimo talh&o para cultivo de produtos

Horticolas.

outubro.2015 - Reabertura das atividades no Atelier

de Alimentacéo Saudavel no Mercado Municipal
de Portalegre, para o ano letivo 2015/2016 - 12

e 32 quarta-feira de cada més.

outubro.2015 - Reabertura das atividades na
Horta Pedagdgica na Escola Superior de Satde de
Portalegre, para 0 ano letivo 2015/2016 - 12 e

32 terca-feira de cada més.

16.outubro.2015 - Comemorag&o do Dia Mundial
de Alimentac&o nas varias Unidades Organicas do

IPP.

12, 13 e 14.novembro.2015 - Participagéo no VIl
Encontro Nacional das Ciéncias e Tecnologias
da Saude, na Escola Superior de Tecnologia

da Saude de Lisboa (ESTeSL - IPL).

19 e 20.novembro.2015 - Participagédo no |

Congresso Internacional de Investigagdo em

Saude da Crianga - Refletir o Presente...Projetar

o Futuro, na Universidade do Minho, Campus

Gualtar, em Braga.

Margarida Malcata - Docente ESSP

RECEITA

Barritas de cereais com nozes

Ingredientes (para 4 barritas)

25g de flocos de trigo integrais;
- 25¢ de flocos de aveia integrais grossos ;
- 8g de nozes picadas em pedagos;
- 20g de sementes de sésamo;
- Sumo de meia laranja;
- Uma colher de cha de esséncia de baunilha;
- Uma colher de cha de canela;

Modo de Preparagao

1- Pré-aquecer o forno a 160°C;

2 - Triturar os flocos de trigo, os flocos de aveia, as nozes,

as sementes de sésamo;

3 - Numa frigideira anti-aderente, colocar a colher de cha
de esséncia de baunilha, a canela e a mistura anterior, e

aquecer um pouco;

4 - Depois do passo anterior podem deixar o preparado e
arrefecer e guarda-lo num frasco hermeticamente fechado;
5 - Colocar tudo numa taga e juntar o sumo de laranja;

6 - Revestir um tabuleiro do forno com papel vegetal, colocar

o preparado no tabuleiro e calcar bem;
7 - Levar ao forno durante vinte minutos;

8 - Desenformar e cortar em barras ainda morno;

Depois de frias, podem guardar as barrinhas num
recipiente fechado hermeticamente ou envolvé-las

individualmente em papel aderente.

Informagéo nutricional: 57,36 Kcal/100 gramas
Tempo de preparagéo: 20 minutos
Grau de dificuldade: Facil

Receita para: 4 pessoas

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria

HABITOS
ALIMENTARES

BENEFICIOS DAS NOZES:

As Nozes sdo ricas em 6mega 3 e 6, vitaminas C
e E, zinco, potéssio e arginina. Este fruto rico em
polifendis, substancias estas com propriedades
antioxidantes e anti-inflamatérias que ajudam

a preservar o bom funcionamento do cérebro,
ao impedir o stress oxidativo causado pelos
radicais livres, substancias toxicas presentes no
corpo que atacam as células. Este fruto possui
também propriedades que ajudam na defesa do
corpo, formacéo de glébulos vermelhos, cicatriza-
¢éo, fortalecimento dos 0ssos e dentes, combate
ao envelhecimento precoce das células, evita

até 65% do risco de doencas do coragéo.

Diversos estudos demonstraram que 0 consumo
frequente de nozes, e ndo de outros frutos secos,
esta associado com uma melhor meméria de
trabalho, ou seja melhora a capacidade de me-
morizacéo da informacéo verbal e visual a curto
prazo, o que é particularmente importante para

o desempenho intelectual.

As nozes sao, contudo um fruto calérico, e por
essa razdo deve ser consumido em pequenas
doses, é recomendada a ingestdo de uma dose

diaria de 40g, cerca de 5 unidades sem casca.

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria



