Projeto Alimentacdo
Saudavel
nas
Escolas do Concelho
de
Portalegre

Instituto Politécnico de Portalegre

Centro isciplinar de i e
Escola Superior de Satide de Portalegre
Escola Superior de Educagdo de Portalegre
Escola Superior de Tecnologia e Gestdo
Escola Superior Agréria de Elvas
Agrupamento de Escolas José Régio
Agrupamento de Escolas do Bonfim
Servigo de Acgdo Social
Camara Municipal de Portalegre

ULSNA (USF Platano, USF Portus Alacer,
UCSP, UCC Ammaya, USP e URAP)

Contactos: Escola Superior de Salide de Portalegre
Avenida de Santo Anténio - Apartado 89
7301 - 901 Portalegre
Telf.: +351 245 300 430
E-mail: alimentacao.saudavel@ipportalegre.pt

“Alimenta-te
bem
€
cheldeerald
Bandivell”

Leonardo Soares, 5°A, n°13,
Escola Cristévéo Falcéo, Portalegre

na,
Jardim de Inféncia dos Fortios, Portalegre

e Ro LANCWE
& . LEITE

. Phe

do IPP (C3i)

ATIVIDADES

O Projeto Alimentagdo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre promoveu, no dia 14 de Junho de

2013, pelas 21h00, a Festa popular de Ali £] Javel, com a participagdo das criangas do Jardim

Infantil e do 12 Ciclo da Escola do Atalaido, acompanhadas pelos professores, pais e encarregados de

educagdo. Marcharam ao som da Banda de Alegrete pelas ruas do Bairro do Atalaido. O tema foi a fruta,

forma de sensibilizar toda a comunidade de Portalegre para os habitos de alimentagdo saudavel. A festa teve

lugar no Polivalente do Centro Popular de Trabalhadores de S. Cristovdo. O Projeto também apresentou os

trabalhos, realizados pelas criangas e jovens das Escolas do Atalaido e José Régio, num Stand com vasos de

manjericos, contendo frases alusivas a alimentagdo saudével. A forma de adquirir o vaso de manjerico foi

através de uma oferta de fruta para a cantina da Ajudada.

AHorta Pedagégica iniciou a sua atividade nos dias 11 e 12 de julho de 2013, com a formagao inicial, dirigida

aos funciondrios do IPP que adquiriram os 6 talh8es, com os seguintes nomes: Tomilho; Manjerico; Salsa;

Poejo; Coentros e Alecrim. Houve explicagdes tedricas e trabalho pratico / campo, alusivas a preparagdo do

solo, a sementeira, a maneira como utilizar acompostagem e aalguns tipos de rega.

AGENDA

21 e 22. junho. 2013 - O Projeto participou no VI
Forum de Projetos da Prevensdo da Obesidade, na
Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa
do Hospital de Santa Maria. Apresentou trés Posters
e realizou uma Comunicagdo sobre o “Projeto
Alimentagdo Sauddvel nas Escolas do Concelho de

Portalegre”.

29. agosto. 2013 - Divulgagdo do Site do Projeto.

1a25. setembro. 2013 - Divulgagdo dos trés tltimos
trés talhdes da Horta Pedagoégica para cultivo de
produtos horticolas, dirigido aos funcionarios do

Instituto Politécnico de Portalegre.

Outubro. 2013 - Retomaram-se as atividades no
Atelier de Alimentagdo Saudavel no Mercado
Municipal, para o ano letivo 2013/2014, com a
seguinte agenda:

2.outubro. 2013 -JI de Atalaido;
16.outubro.2013-Jle12anode Urra;
6.novembro.2013-22,3%2e42anosde Urra;
20.novembro. 2013 - JI de Assentos;

4.dezembro. 2013 - 12 Ciclo de Assentos.

RECEITA

Sobremesa de logurte

Ingredientes

1 iogurte natural ndo agucarado (125g);

6 morangos (100g);

1 bolacha tipo Maria

Modo de Preparagdo
1 - Triturar os morangos e a bolacha tipo Maria.
2 - Numa taga de sobremesa colocar em camadas
o iogurte, de seguida adicionar os morangos
triturados e colocar uma Ultima camada de

iogurte. Para finalizar, colocar por cima a bolacha.

Informag&o Nutricional: 144 Kcal p/ porg¢do
Tempo de Preparagdo: 10 minutos
Grau de Dificuldade: Facil

Receita para 1 pessoa.

HABITOS
ALIMENTARES

Beneficios do logurte na alimentagao
O iogurte atualmente é um alimento muito
presente na alimentacdo da populagdo,

principalmente na das criangas.

Vantagensdoiogurte:

- Tem um elevado valor nutricional, isto se ndo for
agucarado; a sua composigdo é semelhante a do
leite; pode ser usado em saladas e sobremesas
em substituicdo dos molhos e natas caldricos e
ricos em gordura; a flora bacteriana abundante e
ativa, existente no iogurte, confere-lhe
beneficios, tais como: uma melhoria de digestdo,
estimulagdo da flora intestinal e regulagdo do

transito intestinal, entre outros.

Devido ao grande leque de iogurtes existentes
torna-se indispensavel saber escolher os mais
sauddveis e adequados a cada consumidor. Para
isso, este deve ter em atengdo a leitura dos

rétulos.

Normalmente, os iogurtes destinados as criangas
ndo sdo os mais adequados, dai que seja
aconselhado um iogurte que possua a menor

quantidade de gordura e de aguicar.
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