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ACTIVIDADES

Nosdias8e 9de Linhode 2010 o Projecto Alimentacdo Saudavel nasEscolasdo Concelho de
Portalegre apresentou um Sand na“Feira de Emprego e Empreendedorisno (ENOVEH)”

promovidapelo Instituto Politécnico de Portalegre, em Portalegre.

Nosdias18e 19de linhode 2010 o Projecto Alimentagdo Saudavel nas Escolasdo Concelho
de Portalegre apresentou um Painel no “lll Forum de Projedos de Prevencdo da
Obesdade” , que se realizou no Anfiteatro 52 do Hdificio Egas Moniz da Faculdade de

MedicinadaUniversidade de Lishoa, Hospital de SantaMaria.

No dia 2 de Julho de 2010 , pelas 18.30h, na sede do Agrupamento n°2, Escola Cristévao
Falcdo, realizou-se a festafinal do ano lectivo - “Fesa do Reino da Sopa” . Cada Jardim de
Infancia colaborou com a confecgdo de uma sopa saudavel, feita pelas criangas,
caracteristica danossa alimentagdo mediterranica; umamesade fruta decorada com muito
gosto e beleza, que foi preparada por alguns encarregados de educagdo. Realizou-se uma
exposicdo com variasreceitas de sopa, cedidas pelos encarregados de educagao, dos varios
Jrdim de Infancia. Seguiu-se a parte recreativa da festa: para além de uma pequena
apresentacao feita pelas educadoras, os pais foram convidados a participar através de um
jogo e a cantar com os seus filhos uma pequena cangdo alusiva a temética da alimentagdo
saudéavel. Estas acgdes faziam parte do plano de actividades do Departamento da Educacéo
Pré Escolar, e foi trabalhado no ambito da Educagdo Alimentar em todos os Jrdins de
Infancia ao longo do ano lectivo, em parceria com 0s outros niveis de ensino do
Agrupamento (equipado projecto PES e com aequipado Projecto Alimentacio Saudavel
nas Escolas do Concelho de Portalegre. Objectivos: promover o convivio entre todas as
criangas, familias, docentese discentes; criar atitudespositivasna alimentagéo e encorajar

acomer sopae fruta.

Equipa do Projedo Alimentag&io Saudavel nas Estolasdo Conc

AGENDA

20.Setembro.2010 - Apresentacdo do
estudo aplicado aos utentes da Escola
Qistévao Falcdo, para avaliar o grau de
satisfacdo destes perante os alimentos
oferecidosnobar.

10 a 30.Setembro.2010 - Exposicio do
painel alusivo ao Projecto Alimentagéo
Saudével nas Escolas do Concelho de
Portalegre, naEscolaQrist6vao Falcdo.
Outubro.2010 - Continuagio do 1° Lanche
daManh&Saudéavel.

19 e 20 de Outubro .2010 -  “Educagdo
Alimentar” aosalunosdo 1° Gclo nas Escolas
dasCarreirase dosFortios.

Outubro e Novembro .2010 -
Construgdo de um questiondrio para avaliar
0 grau de satisfagdo dos utentes da Escola
Qristévao Falcdo, referente aos alimentos
oferecidosnorefeitorio.

Qutubro, Novembro e Dezembro. 2010 -
“Cficina de Formagéo - Educagao Alimentar
nasescolas: Agir sobre os Comportamentos’
paraprofessoresdo 1° Aclo e educadoresde
Infanciado Agrupamento n°2.

Novembro. 2010 - Divulgacdo do Ste.

23 de Novembro.2010 - “Conversas
Tematicas’: Pdo e Azeite” na Escola

Qristévao Falcdo, parapaise professores.

RECEITAS

. g H. - ‘
Ingredientes para a massa

2 ovos; 1/2litro de leite; 1 c. café de sal;
250gr. de farinha;1 c. sopade azeite.

Ingredientes para o recheio
1 courgette; 1 cenoura; 2 folhas de couve
lombarda; 1 alho francés; 1 nabo; 1 c. sopa
de azeite; 1iogurte natural magro; sal;
pimentae ervas de Provence g.b...

Modo de Preparagdo da massa
Qoloque todos os ingredientes num
recipiente, misture e reserve.

Modo de Preparagao do recheio
1 - Descasque e lave oslegumes;

2 —onsoante a dureza, corte oslegumes
em cubos, corte finamente a couve
lombarda e reserve;

3 — Num wok ou cacarola antiaderente
cologue azeite, junte os legumes
reservados e leve ao lume cercade 10
minutos;

4 - Adicione o iogurte, junte sal, pimentae
ervas e misture até que o preparado fique
homogéneo;
5—Prepare os crepes, colocando pequenas
quantidades de massa numa figideira
antiaderente. Doure dos dois lados.

6 - Recheie os crepes com o creme de
legumes, dobre-os ao meio e sirva.

Informacgo Nutridonal
205 Kcal (por crepe)
Tempo de preparagdo  aproximadamente
30 minutos
Grau de dificuldade  Médio

Receita para 8 pessoas

ehho de Portalegre: ADR| IPP| | ESSP| ESEP| ESTG| ESAE| An°2P| SAS| QMP

HABITOS
ALIMENTARES
REFORCAR AS DHESAS

Com a aproximagdo do tempo frio e
hdmido, 0 nosso organismo ficamais
susceptivel a constipagdes e gripes
que normalmente classificamos
como “proéprias da época’. Importa
por isso saber que, através de
padrdes de higiene pessoal
adequados e aquisicdo de habitos
alimentares saudaveis, 0 nosso
sistema imunitario fica reforcado
sendo o nosso aliado contra uma
infeccdo viral.

Uma boa hidratacdo e incluir
alimentos ricos em vitamina C na
alimentacéo diéria devera ser uma
boa prética a adoptar em familia,
pois os alimentos ricos nesta
vitamina estimulam o sistema
imunitario, promovem o
amadurecimento das células
imunitarias, melhoram orendimento
dos anticorpos, sendo aindaantiviral
eantibacteriana.

Evite alimentos fritos e prefira
alimentos pouco processados. Os
bonsalimentossdo todososlegumes
e fruta, sobretudo as cenouras,
beterraba, batata-doce, tomate,
rebentos, melancia, laranjaekiwi.



