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ATIVIDADES

A Conversa Temdtica Sopa foi mais uma iniciativa do Projeto Alimentagdo Saudavel nas Escolas do Concelho
de Portalegre, foi dirigida aos pais, encarregados de educagdo, professores, criangas e jovens, realizou-se no
dia 20 de Fevereiro de 2013, pelas 18.00 horas, na Escola de Hotelaria e Turismo de Portalegre, e teve como
objetivo sensibilizar acomunidade para habitos alimentares saudaveis.

Participaram na conversa: Margarida Malcata, Coordenadora do Projeto; Carlos Baeta, Consultor Cientifico
do projeto; Luis de Matos, Chefe de Cozinha da Escola de Hotelaria e Turismo de Portalegre; 2 encarregados
de educagdo e 2 jovens que tinham participado no Workshop Sopa pertencentes aos Agrupamentos de Esc.
José Régio - Joaquim Camejo e Francisco Camejo, e do Bonfim - Jorge Marques e Joana Marques
respetivamente; Teresa Mendes — Diretora Comercial, DITERRA - Comércio Ago-Industrial, Lda.; Fernando
Rebola, Investigador do Projeto. Ainda na sala, um grupo de jovens da Escola José Régio, encenaram uma

peca de teatro, sobre um lanche saudavel vs lanche ndo saudével, coordenados pela professora Esperanga

Romacho.

No final desta iniciativa houve uma exposicdo de fotos dos Workshops Sopa e de um trabalho elaborado
pelos jovens do 82D da Escola José Régio, e simultaneamente, foram disponibilizadas algumas sopas (calde
de verde, feijdo com couve e creme de legumes), para que os participantes as pudessem saborear.

O Projeto estd a desenvolver a Horta Pedagdgica, dirige-se a criangas que a poderdo visitar mediante
marcagdo, com a finalidade de compreender a origem dos alimentos, bem como os locais, processos e ciclos
de produgdo; além disso, para além dos beneficios ao nivel da rentabilizagdo e reorganizagdo do espago,

recupera-se uma area de horta que atualmente estava desaproveitada, situada nos terrenos da ESS.

*Integrado no Projeto 0401_RITECA_Il_4_E.
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AGENDA

1.Margo 2013 - Posters apresentados, com os titulos: “An
intervention on eating habits of children of a group of
schools in Portalegre” e “Project Healthy Eating in the
Schools of Portalegre County” - | Simpdsio sobre
Alimentagéo e Nutricdo dos 0 aos 18 (I SAN 0-18), na
Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa,
Edificio Egas Moniz.

1 e 2. Margo. 2013 -“Stand” na Feira de Emprego e
Empreendedorismo (ENOVE+), promovida pelo IPP, em
Campo Maior. Continuagdo das atividades do Atelier de
Alimentagdo Saudavel, as 42feiras das 10 as 12 horas, no
Mercado Municipal de Portalegre.

21.Mar¢o.2013 — Realizagdo de furo para captagdo de
4gua para Horta Pedagogica.

Maio.2013 — Preparagdo de todo o sistema de rega da
Horta Pedagdgica.

Maio.2013 - Compartimentagdo dos 8 talhdes da Horta
Pedagdgica com criagdo dos respetivos acessos.
Maio.2013 - Formagdo inicial dos candidatos escolhidos
para usufruirem dos talhes da Horta Pedagégica.
6.junho.2013 - Feira de Alimentagdo Saudavel, com
alunos do 22 Ciclo do Agrupamento do Bonfim, na Escola
Cristévéo Falcéo.

12.Junho — Caminhada com as criangas e jovens, pais e
professores do Agrupamento do Bonfim, por uma vida
mais saudavel, em que a inscrigdo é uma pega de fruta, a
reverter para a Ajudada.

14.Junho - Festa popular de Alimentagdo Saudavel, com
as criangas e jovens do Agrupamento de Escolas José
Régio, no Polivalente do CPT (Centro Popular de

TrabalhadoresS. Cristovao).
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RECEITA

Fusilli de Atum
7]

250 gramas de Fusilli: 2 colheres de sopa de azeite
1 colher de sopa de alho picado;
2 anchovas picadas (opcional);
% colher de cha de malagueta esmagada;
750 gramas de tomate (de lata);
150 gramas de atum de lata;
2 colheres de sopa de manjericdo fresco/ ou
coentros / ou orégdos.

Modo de Preparagao

1 - Cozinhe o Fusilli numa panela com dgua a
ferver, de acordo com as recomendagdes da
embalagem. 2 - Junte alho e deixe refogar até
libertar odores. 3- Junte as anchovas (caso decida
usar) e a malagueta esmagada e deixe cozinhar por
mais um minuto. 4 - Acrescente os tomates,
pelados, e deixe cozinhar até amolecer, cerca de
10 minutos. 5 - Ao molho, acrescente o atum em
lascas até que fique bem incorporado no molho.
Sirva o Fusilli em 4 pratos e despeje o molho por
cima da massa. Salpique com manjericdo fresco,

coentros ou orégaos.
Informagdo Nutricional: 350 Kcal p/ por¢do
Tempo de Preparacgdo: 25 minutos
Grau de Dificuldade: Facil

Receita para 4 pessoa.

HABITOS
ALIMENTARES

Beneficios da Ingestado de Peixe para a Saude
E do conhecimento geral que o peixe faz bem a
salde, isto porque contém nutrientes
importantes, nomeadamente proteinas de alto
valor bioldgico. Basta uma pequena quantidade
diaria de peixe para fornecer as proteinas
necessarias por dia. Tal como nos refere a roda
dos alimentos apenas 5% da nossa alimentagdo
diaria deve ser composta por alimentos do grupo
da “carne/ pescado/ ovos”, sendo recomendado
que pelo menos 2 vezes por semana se opte pela
ingestdo de peixe, preferencialmente peixe
gordo. O peixe gordo, como o salmdo, a sardinha,
a cavala, o atum e o arenque constitui a principal
fonte alimentar de &cidos gordos da série n-3
(vulgarmente designados de omega-3, dos quais
se destacam os acidos gordos essenciais —
eicosapentaendico (EPA) e docosahexaendico
(DHA)]. A maior parte dos especialistas acredita
que os acidos gordos 6mega -3 do peixe
contribuem para nos proteger de problemas
cardiacos e circulatérios. Na sua maioria os peixes
sdo também ricos em vitamina B12 - essencial
para manter o sistema nervoso saudavel, além de
diminuir o risco de doenga cardiaca e depressdo e
ajudar a preveniralguns tipo de anemia; emiodo -
essencial para o funcionamento adequado da
tirdide e vitamina D - muito importante para a

absorgdo de célcio no organismo.
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