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ACTIVIDADES

O Projecto Alimentagdo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre desenvolveu ao
longo do més de Fevereiro e Margo do corrente acgdes de “Educagdo Alimentar” aos alunos
do 12 Ciclo nas Escolas da Praceta e Monte Carvalho, acompanhada com jogos, e aos alunos
dos Jardins Infantis das Escolas de Alagoa, Carreiras, Corredoura e Praceta, com uma histéria
de fantoches alusiva ao beneficio da sopa.

No semana do Agrupamento, realizou-se a “Feira da Alimentagédo Sauddvel” , na Escola
Cristévao Falcdo promovida pelos professores de C.N.. Desenvolveram-se também jogos
relativos a alimentagdo sauddvel, nomeadamente: “Os cinco sentidos de alimentag¢do” e o

“Bem-me-quer”.

Durante o més de Margo e Abril os alunos do 22 ano B recolheram receitas de sopa e
compilaram um livro com a denominagdo de “Livro com cheiro a sopa”, oferecendo este no
diadamae.

Nos meses de Abril e Maio foi construido um questionario, para avaliar os varios tipos de
alimentos sauddveis que as criangas e jovens (22 e 32 Ciclos) gostariam que estivessem
disponibilizados no bar da Escola Cristévdo Falcdo, segundo as suas necessidades
nutricionais, como também o grau de satisfagdo dos alunos segundo os alimentos
oferecidos, para ser aplicado durante o més de Junho. Pretende-se com isto reestruturar e
alterar a oferta no bar, noinicio do ano lectivo 2010/2011.

Desde o més de Novembro de 2009 até a presente data, tem-se promovido uma vez por més
o “Lanche da manhd Sauddvel”, na Escola Cristévéo Falcdo.

Estd planeada ainda, para o préximo dia 2 de Julho a festa final do ano dos Jardins de Infancia
- “Festa do Reino da Sopa”, que se realizard na Escola Cristovao Falcdo. Neste evento cada
jardim de Infancia apresentara a sua sopa, havera uma mesa de exposi¢do de fruta, uma
cangdo alusiva a alimentagdo saudavel e uma exposigdo de trabalhos realizados ao longo do

ano sobre atemdtica.

AGENDA

Margo.2010 - Feira “Alimentacdo
Sauddvel” (com alunos do 22 Ciclo).
Mar¢o.2010 - Jogos alusivos &
“Alimentagdo Sauddvel” (com criangas do 12
Ciclo edoJardim Infantil).

Abril e Maio.2010 - Construgio do
questionario para avaliar o grau de satisfagdo
dos utentes do bar da Escola Cristévao
Falcdo.

Maio.2010 - Realizagdo de uma
composigdo por parte dos alunos do 12 Ciclo,
com o seguinte tema: “O que comeram
durante o fim-de-semana?”, para avaliar as
mudangas de comportamentos alimentares.
Maio e Junho .2010 - Construgio do Site
do “Projecto Alimentagdo Sauddvel nas
Escolas do Concelho de Portalegre”.

Junho .2010 - Aplicagiio do questionario
aos alunos do 22 e 32 Ciclos da Escola
Cristévao Falcdo.

Julho . 2010 - Festa do final do ano “Festa do
Reino da Sopa”.

Julho - Tratamento e analise dos dados do
questionario.

Setembro e Outubro - Reestruturagdo e
alteragdo da oferta dos alimentos no bar da
Escola Cristovdo Falcao, segundo a andlise

dos dados do questionario.

RECEITAS

BATIDO DE CENOURA

Ingredientes
6 cenouras
3 laranjas
3 colheres de mel

Modo de Preparagdo
1 - Lave e descasque as cenouras;
2 — Corte-as em pequenos pedagos e
coloque num liquidificador;
3 — Adicione o mel e bata até desfazer
as cenouras;
4 — Esprema as laranjas e junte ao
preparado anterior;
5 —Sirva bem fresco.

Sugestdo de decoragdao
Coloque um pouco de horteld

Informagdo Nutricional

65 Kcal (por copo)

Tempo de preparagao

aproximadamente 10 minutos

Grau de dificuldade Facil

Receita para 4 pessoas

Equipa do Projecto Alimentagdo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre: ADR | IPP | | ESSP | ESEP | ESTG | ESAE | An22P |SAS | CMP

HABITOS
ALIMENTARES
ALIMENTAGAO EM TEMPOS
DE VERAO

Com a aproximagdo do Verdo, o
organismo perde mais dgua e vé as
suas necessidades aumentadas no
que respeita a vitaminas e minerais
dado as perdas verificadas sobretudo

pelatranspiragdo.

Uma alimentagdo rica em frutas e
vegetais é por isso importante, e
deverd ser uma perioridade em cada
refeicdo, cuja preparagdo deverd
igualmente respeitar as
necessidades caldricas didrias de

cadaindividuo.

Use e abuse dos batidos de fruta
nesta altura do ano, pois ndo so estd
a repor as perdas vitaminicas,
minerais e hidricas, como ainda a
ingerir alimentos de baixo valor
caldrico, isento de gorduras e ricoem
antioxidantes indispensaveis no
combate aos radicais livres a que

diariamente estamos sujeitos.



