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ACTIVIDADES

No dia 21 de Outubro de 2010 ocorreu a sessdo inicial da Oficina de Formagdo “Educagéo
alimentar nas escolas: agir sobre os comportamentos”, a qual ira decorrer até final de
Margo de 2011. A oficina de formagao, orientada pelo formador Fernando Rebola da Escola
Superior de Educagdo de Portalegre, é frequentada por 16 professores do 12 Ciclo e 11
educadoras de infancia e assume como principal finalidade que os professores/educadores,
trabalhando colaborativamente, concebam, implementem e avaliem projectos e
actividades de educacdo alimentar centrados na escola/jardim-de-infancia que tenham

impacto nos seus alunos, comunidade educativa e familias.
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A oficina de formagdo assume, assim, um cariz marcadamente pratico, virado para a
intervengdo, onde a troca de experiéncias entre professores e educadores e a sua anélise
critica sdo os catalisadores para mais e melhor educagdo para uma alimentagdo saudavel.

O Projecto Alimentagéo Sauddvel nas Escolas do Concelho de Portalegre desenvolveu no
dia 23 de Novembro de 2010, uma Conversa Tematica, sob o tema “Pédo & Azeite”. Realizou-
se na Escola Cristévao Falcdo, e foi dirigido aos professores, alunos, pais e encarregados de
educagdo.

Além das presencas de Carlos Baeta e Ana Matos, consultor e nutricionista do projecto, a
conversa contou com testemunhos de um representante da COOPOR - Cooperativa Agricola
do Concelho de Portalegre, e do Senhor Fragoso, ex-encarregado da ex-fabrica de Moagem
de Portalegre, que falaram dos beneficios do Pdo e do Azeite na nossa alimentagdo diaria,
bem como as vantagens na saude e prevengdo de doengas. A actividade, contou com a
exposic¢do de trabalhos dos alunos sobre o azeite e o pao, e terminou com uma prova das

tradicionais tibornas.

AGENDA

Dezembro.2010 e Janeiro.2011 — Analise de
contetido de composigdes realizadas pelos
alunos do 12 Ciclo, com o seguinte tema: “O
que comeram durante o fim-de-semana?”
Para avaliar as mudangas de
comportamentos alimentares.
Dezembro.2010 e Janeiro.2011 - Aplicagdo
de um questiondrio para avaliar o grau de
satisfagdo dos utentes da Escola Cristévdo
Falcdo, referente aos alimentos oferecidos
no refeitério.

Janeiro, Fevereiro e Mar¢o.2011 -
Continuagdo da “Oficina de Formagdo —
Educagdo Alimentar nas Escolas: Agir sobre
0s comportamentos” para professores do 12
Ciclo e Educadores de Infancia do
Agrupamento n22.

1 e 3. Fevereiro. 2011 - Educagdo Alimentar
aos alunos do 12 Ciclo das Escolas da
Corredoura e da Praceta.

2.Fevereiro.2011 - “12 Lanche Manhd
Sauddvel” (com alunos do 22 Ciclo).
Fevereiro e Margo.2011 - Tratamento e
analise dos dados do questiondrio.
17.Maio.2011 - “Conversa Temadtica: Fruta”,
no Convento de Santa Clara, dirigida a pais e
professores do Agrupamento n?2 de

Portalegre.

RECEITA

TIBORNAS DE TOMATE*

Ingredientes

1 pdo alentejano ou de Mafra; 5 tomates
maduros; 4 dentes de alho; Azeite q.b.; Flor

de sal g.b.; Oregdos q.b.;

Modo de Preparagido
1 - Corte o pao em fatias finas e leve a
torrar; 2 - Esfregue as torradas com dentes
de alho; 3 - Corte os tomates aos
quadradinhos e coloque por cima das
torradas. Tempere com flor de sal, os

orégdos e regue com azeite a gosto.

Informagdo Nutricional

215 calorias (por porgéo)

Tempo de Preparagao
Aproximadamente 15 minutos
Grau de Dificuldade Fécil
Receita para 10 pessoas

* Receita extraida de “Gourmet SOGRAP”.

Equipa do Projecto Alimentagdo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre: ADR | IPP | | ESSP | ESEP | ESTG | ESAE | An22P |SAS | CMP | Agrupamento n22 de Portalegre.

HABITOS
ALIMENTARES

REFORCAR AS DEFESAS
O AZEITE - é por exceléncia dos principais
alimentos que caracterizam a dieta
mediterranica.

De origem vegetal, é constituido
exclusivamente por lipidos (cerca de
99,9%), tem um alto teor de 4cidos gordos
monoinsaturados - principalmente acido
oleico, importante na prevengdo de
doengas cardiovasculares, sendo
igualmente rico em vitamina E e
polifendis, que por sua vez ajudam as
vérias estruturas celulares do nosso
organismo a nao se degradarem
prematuramente pela acgdo agressiva dos
radicais livres, que estdo presentes no
nosso dia-a-dia.

Mesmo considerado saudavel e
imprescindivel na nossa alimentagdo ndo
esquecer que se trata de uma gordura, e
por conseguinte contém um elevado valor
energético — cerca de 900 Kcal por 100 Grs
do produto. Nas refei¢bes didrias a
quantidade de azeite adicionada ndo
deverd ser superior a 1 colher de sopa de

azeite (10 g) por pessoa.



