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“Alimenta-te
bem
&
cresceras
saudavel!”

Leonardo Soares, 5%, n“15,
Escola Cristdvée Falco, Portalegre

lena,
Jardim de Inféncia dos Fortios, Potalegre
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ATIVIDADES

Ao longo do 2° e 3° periodo escolar de 2013/2014 decorreu nova edicéo da Oficina de Formacao “Educacéo
Alimentar nas escolas: agir sobre os comportamentos”, desta vez dirigida aos professores do 1° Ciclo do
Ensino Basico e Educadores de Infancia do Agrupamento de Escolas e Jardins de Infancia José Régio de
Portalegre. A oficina de formag&o, assumindo um cariz marcadamente pratico e orientado para a interven-
cao, foi realizada por 13 professores e educadoras de infancia, assumindo como principal finalidade que os
professores/educadores, trabalhando de forma colaborativa, concebessem, implementassem e avaliassem

projetos e atividades de educacéo alimentar centrados na escola/jardim-de-infancia com impacto positivo

nos habitos alimentares dos seus alunos, comunidade educativa e familias.

No ambito da oficina de formacao, apds uma fase inicial de contextualizacao cientifica e didatica, foram

concebidos e implementados trés subprojectos pelos formandos:

a) “Semear paracrescer” - no ambito deste subprojecto foram desenvolvidas mini hortas nos jardins-

-de-infancia com a finalidade de descobrir mais sobre as plantas que entram (e como entram) na

nossa alimentacéo;

b

alimentares associad 0s aos lanches das criancas e agir através de estratégias diversificadas no

sentido de os tornar cada vez mais saudaveis;

c) “Oque trazemos para o lanche?” - também este subprojecto se focou nos lanches que as
criancas trazem para a escola/jardim-de-infancia, colocando um grande énfase na monitorizagao
e andlise dos lanches enquanto estratégia educativa e como ponto de partida para o desenvol-

vimento de atividades focadas na alteracdo dos habitos alimentares menos saudaveis.

Aimplementac&o destes subprojectos envolvendo
momentos de troca de experiéncias entre professores
e educadores e a sua analise critica permitiram mais
e melhor educacéo alimentar nas escolas deste

Agrupamento.
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“Os nossos lanches” - este subprojecto teve como finalidade essencial identificar os habitos

Fernando Rebola - Docente ESEP

AGENDA

25.setembro.2014 - Convivio / lanche na Escola

Superior de Satde, para os responsaveis pelos talhdes

da Horta Pedagdgica e para aqueles que colaboraram

no seu desenvolvimento.

7 e 8.outubro.2014 - Participagao no Il Congresso
Mundial de Investigacdo em Satde, com a seguinte
comunicacao: “Project Healthy Eating in the Schools
of Portalegre Country”, no Auditdrio da Escola
Superior de Saude do Instituto Politécnico de

Viseu - Portugal.

outubro.2014 - Reabertura das atividades no Atelier
De Alimentacéo Saudavel no Mercado Municipal,
para o ano letivo 2014/2015 - 12 e 32 quarta-feira

de cada més.

Outubro.2014 - Reabertura das atividades na Horta
Pedagdgica na Escola Superior de Satde de Portalegre,
para 0 ano letivo 2014/2015 - 12 e 32 quinta-feira

de cada més.

16.outubro.2014 - Comemoragéo do Dia Mundial de

Alimentac&o nas varias Unidades Organicas do IPP.

5.novembro.2014 - Convite a participagéo na
1l Conferéncia Educar para uma Vida Saudavel,
com a seguinte comunicacao: “Projeto

Alimentacdo Saudéavel nas Escolas do Concelho
de Portalegre”, na Escola Superior de Desporto de
Rio Maior.

24 e 25.novembro.2014 - Participagéo no IV Seminario
1&DT - Cooperar para Inovar, com 3 comunicagoes:

“Atelier de Alimentacéo Saudavel”; “Horta Pedagégica”
e “Projeto Alimentacéo Saudavel nas Escolas do

Concelho de Portalegre”, na ESTGP - IPP.

Margarida Malcata - Docente ESSP

RECEITA

Salada de Vegetais e Frutos Secos

Ingredientes

- Mistura de Vegetais para Salada;
- Tomate;
- Azeitonas;
- Cenoura;
- Azeite;
- Vinagre Balsamico;
- Orégaos e Tomilho;
- Queijo fresco;

- Frutos Secos.

Modo de Preparagao

1 - Lavam-se bem as verduras e dispde-se, a gosto,
no prato.

2 - Tempera-se generosamente com azeite e vinagre,

adicionando também ervas aromaticas.

3 - Junta-se a cenoura ralada, o queijo e termina-se

com os frutos secos.

Pode servir como refeicéo principal ou para

acompanhar grelhados.

Informag&o Nutricional: 402,8 Kcal/3 =134,2 Kcal/pessoa
Tempo de Preparagéo: 15 minutos
Grau de Dificuldade: Facil
Receita para 3 pessoas.

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria

HABITOS
ALIMENTARES

BENEFICIOS DOS FRUTOS SECOS:
Além de ricos em vitamina E, os frutos secos
contém inimeras proteinas, fibras, cobre,
célcio e magnésio. Por outro lado, tém
também uma grande quantidade de 6leo
6mega 3. O Unico contra esta, no entanto,

no elevado valor cal6rico.

Recentes estudos vieram comprovar que
comer frutos secos durante o dia, como,
por exemplo, nozes, améndoas, avelas,
castanhas e amendoins reduz em 20% o

risco de morrer devido a doengas cardio-

vasculares, problemas respiratorios e até

Cancro.

Um estudo recente concluiu que as pessoas

que comem frutos secos uma vez por semana
apresentaram uma reducdo de 7% no risco
de doengas, duas vezes por semana 13% a
menos, cinco a seis vezes 15% e sete ou mais

vezes 20% de menor probabilidade de morte.

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria



