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ACTIVIDADES

No contexto do Projecto “Alimentacéo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre”, realizou-se a
oficinade formag&o “ Educacéo Alimentar nas Escolas: agir sobre oscomportamentos”’, naqual participaram
11 educadoras de infancia e 17 professores do 1° CEB. No ambito desta oficina desenvolveram-se os
seguintessub-projectos:

“ARodadosAlimentos’ - Ogrupo formado pelaseducadoras de infancia, trabalhou o projecto “aroda dos
alimentos’. Este projecto permitiu dar continuidade ao trabalho jarealizado pelos Jardins de Infancia ao
longo do ano lectivo transacto com o projecto “No Reino da Sopa” que envolveu as criancas e as familias.
Surgiu assim este projecto, que de uma forma ludica, apelou a participacdo activa das criancas e das
familias; a ideia central & volta da qual este projecto tomou forma e se desenvolveu foi a confeccéo de

receitasemfamiliaapartir de umabrochuraonde foram propostasreceitassaudaveis. (GracielaFernandes,

Educadorade Infancia).

‘Alimentagdio Saudavel” - NaEscoladaCorredouratodososprofessoresreuniram-se paramudar oshébitos

alimentares dos alunos. A estes, partilhando o mesmo objectivo, juntou-se também uma professora da
escola da Portagem. Fizeram-se parcerias com diversas instituicdes (Escola Superior de Educagéo, Escola
Superior de Salde, Escolade Hotelariae Turismo e CamaraMunicipal de Portalegre), chamaram-se ospaisa
escola, falou-se dos problemas associados a uma ma alimentacéo e sensibilizaram-se todos para a
necessidade e vantagens de uma alimentag&o saudavel. Por fim realizou-se um almogo/ convivio na escola.
Hoje, na hora do lanche das criancas, sentimo-nos gratificados pelo trabalho desenvolvido, pois estas
trocaram osdoces por fruta, pao eiogurtes. (MariaEligénia Semedo, Professorado 1°CEB).

“lancheira Saudavel” - No projecto “Lancheira Saudavel”, trésescolasdo 1°CEB, implementaram, nassuas
rotinasdiérias, dindmicas que permitissem desenvolver nosalunos novasformasde seleccionar e combinar
alimentos para os seus lanches, ndo sem antes fazer um levantamento do tipo de alimentos que
habitualmente eram consumidos por eles. Através de acgdes como sessdes de informagc&o com a Escola
Superior de Satide de Portalegre, producéo de materiaisparasensibilizagéo dospais e restante comunidade
para esta temética e realizacdo de um lanche convivio, na escola mais rural (Carreiras), onde as criancas
tiveram de “confecionar” os seus préprios lanches, ao mesmo tempo que puderam desenvolver outras
actividades como a danga, pintura, plantacéo de arvore de fruto, entre outras. Consegui-se uma mudanca
nas suas escolhas e promoveu-se maior consciencializacdo nas opgdes nos lanches. (Andrelina Nunes,
Professorado 1°CEB).

Equipa do Projedto Alimentagéo Saudavel nas Eswlasdo Conc

AGENDA

21 Marg . 2011 — “Educagéo Alimentar” aosalunos
do 1° Gclo, turmado 1° e 2° ano e turmado 1° e 3°
anodabbldeFortios.

23e24.Marco. 2011 - “Sand naFeirade Emprego
e Empreendedorismo (ENOVE#)”, promovida pelo
IPP, em Bvas.

Maio. 2011 — Artigo publicado na Newsletter n°8 da
Plataforma ContraaObesidade da Direccéo Geral de
Satde.

17 Maio.2011 - “Conversas Teméticas - FRUTAS', no
Convento de Santa Qara, dirigida aos pais,
encarregadosde educac&o, professorese alunos.
3e4dnho. 2011 - Apresentacio de Poster no “IV
Forum de Projectos para Prevencéo de Obesidade”
na Faculdade de Medicina na Universidade de
Lisboa.

8 1nho.2011 - Inauguracdo do “Atelier de
Alimentacéo Saudével” no Mercado Municipal de
Portalegre.

16 nho.2011 - Feira de “Alimentacdo Saudavel”
comosalunosdo 2° dclo daEscolaCristévéo Falcéo.
8, 15, 22 e 29 1lnho.2011 - Actividades a
desenvolver com as criangas do Jardim de Infancia
das Escolas da Corredoura e Praceta no Mercado
Municipal de Portalegra.

Jinho e Julho . 2011 - Tratamento e andlise dos
dados do questionario para avaliar o de satisfacdo
dosutentesdaEscolaQritdvao Falcio, referente aos
alimentosoferecidosnorefeitorio.

Julho. 2011 -Enviode carta atodososencarregados
de educagéo, com orientagdes sobre habitos de

alimentacgo saudéavel.

elho de Portalegre:  C3i | IPP| ESP| EXEP| ESTG| ESAE| SAS| QVIP| Agrupamento n°2 de Portalegre.

HABITOS
ALIMENTARES

“ARRUTA

RECEITA

CARPACOO DEANANAS Q' GOENTROS!

Osfrutos comestiveis das diversas espécies de
plantas e arvorestém a designagéo geral de
“fruta’. Sho formados a partir da flor e tém em
comum o facto de serem ricos em fibras, agua e
vitaminas. Podem comer-se frescos, cozidos, em
sumos, licores ou compotas, sendo sempre de
priveligiar o consumo em cru e de preferéncia
com fruta da época, poisalém de ser mais

saborosa é mais barata e saudavel. Asfrutas
Ingredientes
frescas no geral fornecem pouca energia
Ysananas; 100g de aglicar; 20ml de agua;
(calorias), mas sdo de grande importanciana
2 colheres de cha de coentros picados; _ ~ L o
alimentagcgo, pois sdo fonte de vitaminase

1 pau de canela; raspa de 1 limao; 1 colher S -
minerais, importantes naregulagéo de

de cha de pimenta-rosa; 1 cm de gengibre. processos metabélicos do organismo. Dado que

asquantidades variam de fruta para fruta, a

Modo de Preparagdo diversificagio do consumo deve por isso

1- Cortar 0 ananas em fatias (de também egtar presente no nosso dia-a-dia. A

preferéncia na maquina) e reservar; Organizaggo Mundial de Saide (OMS),

2 - Fazer uma calda com osrestantes recomenda o consumo diério de 400gs. de

ingredientes, excepto a pimenta-rosa; frutas e legumes, como formade prevencéo de

3 - Deixar ferver, retirar o gengibre e a doengas arGnicas que atingem as varias

. . opulagdes do globo. Inclua2 a3 defruta
canela e triturar. Colocar asfatias de popuiaco 9 peeas

B . na sua alimentac&o diéria e melhore o seu estilo
ananés num prato, com a calda por cima.
de vida. O consumo regular de fruta esta
Decorar com coentros e pimenta-rosa.
associado areducéo do risco de cancro, de
Informacgo Nutridonal: 162 Kcal
doencas cardiovasculares, da doenca de
Tempo de Preparacdo: 15 minutos

po paraga Alzheimer, cataratas e de alguns dos declineos

Grau de Dificuldade:  Facil ) :
associados com o envelhecimento.
Receita para 4 pessoas.

* Receita extraida do livro “ Quatro Estagdes’ de Chakall.
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