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ATIVIDADES

A Horta Pedagdgica do Instituto ico de Portalegre foi e o do Projeto
Alimentagao Saudavel nas Escolas do Concelho de egre. Com 3 p iva de ilizar o zeu
potencial ivo no sentico de proporci uma mais e eficiente educagio ali das

criangas e jovens do concelho, pretende-se, pois, que 3 Horta Pedagogica se constitua como um importante

recurso ed ucativo que proporcione, 35 Criangas & jovens, op: paraz P 30 da origem dos

alimentos, a observag3o do seu desenvolvimento e dos processos de predugiio, bem como, o conhecimento

dos varios ali icolas & da respeti

a0 nivel da

Além disso, para além dos o e izacio do espago, recup -5
uma drea de horta que, actualmente, estava desaproveitada, situada nos terrenos da Escola Superior de

Sadde de Portalegre (ESSP).

A Horta Pedagdgica é compartimentada por 11 TalhSes, com a sua sinalética de identificago, alusiva

s ervas aromaticas, tais como: alecrim; lavanda; horteld; cebolinho; rosmaninho; poejos; coentros;
salva; manjericio; salsa e tomilho. A responsabilidade dos Talhdes da Horta Pedagigica é dos
funciondrios do Instituto Politécnico de Portalegre, que os adquiriram para cultivo de produtos horticolas,

& em conjunto com o Projeto, também colaboram nas atividades educativas das criangas e jovens.

A Horta Pedagogica foi inaugurada a 30 de abril de 2014, a partir dessa data, iniciaram-se as respetivas

visitas, que s3o direcionadas a todas as criangas e jovens das escolas do concefho de Portalegre.
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As visitas 3 Horta Pedagégica sio planeadas e realzadas ol
mediante marcacio prévia, e assim, <o iniciadas com
uma visita aos laboratdrios de Enfermagem Pedidtrica
e de Higiena Oral da Escola Superior de Sadde, seguida- £
mente, desfrutam de agles na horta, como: regar,

semear e plantar os produtos horticolas de acordo com

a sua sazonalidade, e no final, desenvolvem atividades

lidico-pedagogicas alusivas ao tema.

Moargaridc talcata - Docents ESSP
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AGENDA RECEITA

Legumes Salteados
Jjaneiro.2015 - Continuagiio das atividades no Atalier

Alimentagio Sauddvel no Mercado Municipal, com a
seguinte agenda: Escola da Corredoura: 14.jan. - Pré
escolar; 28.jan. - 19 ano; 4 fev. - 22 ano; 18 marg. - 30

ano B. Escola da Praceta: 6.mai -3 ano A,

janeiro.2015 - Continuzgio daz atividades n3 Horta

Pedagbgica na Excola Superior de Saide, com a ze-

Ingredientes

guinte agenda: Escola d3 Pracets: 27.fev. - 323no A; 1 lata de cogumelos inteiros;

20.marg. - 42 3n0 A; 3.3br. - 12 3n0 B. -1embalagem couve de bruxelas, ervilhas,

feijio verde e mitho congelados;

19 8 21 fevereiro 2015 - O Projeto participa na Il - 1 unidade courgette;

¢ . . - 2 unidades cenouras;
Conferéncia Internacional de Investigagio em Saude,
-1 unidade de cebola picada;

na Ezcols Superior e Enfermagem da Cruz Vermeha -2 unidades dentes de alho picados;

de Oliveira de Azeméis, onde realiza uma comunicagio -zalsagb;
sobre o Projeto Alimentag3o das Ezcolas do Conceho - salgb;

- areite gb.
Portzlegre azeite g
fevereiro e margo.2015 - Aplicagio do questionario Modo de Preparagao

para avaliar os habitos alimentares ¢ a atividade

fisica das criangas e jovens do )1, 12,22 32 Ciclos, 2. paixe alowrar.

no Agrupamento José Régio e do Bonfim, para 3 - Junte 3 courgette com casca 303 cubos, 3 CENOUTa & 03

avaliar 3 intervengio do Projeto. cogumelos. Salteie ate tudo estiver cozido.

4 - Junte os restantes legumes, tempere com zal & deixe

13 2 17.abril.2015 - Palestra desenvolvida pelo 20 lume ate estarem macios.

Projeto, na Semana da Saide, na Escola 5 - Tempere com as ervas aromaticas, tape a frigidera e

José Régio scbre “Alimentacio Saudavel”. fAekie 3o Nie por mals Z miins.

6 - Desligue o lume e sirva ainda quentes.

abril e maio 2015 - Anlize e tratamento cos dadoz

i i hados.
do questionario aplicado. Grelhados.

Informagio Nutricional: 178 Kezl/4 pezzoa

junho.2015 - Feira de Alimentag3o Saudivel, com Tempo de Preparagso: 30 minutos

alunos da Ezcola Cristovio Falclo. Grau de Dificuldade: Facil
Receita para: & pezzoas.
junho.2015 - Caminhada, com criangas e profeszores .0 P A A
da Escola da Praceta.

Margaricc falcats - Doconte ESSP

1 - Faga um refogado com o azeite, o alho e a cebola picados.

Pode servir como refeigo principal ou para scompanhar

HABITOS
ALIMENTARES

BENEFICIOS DAS HORTICOLAS:
De zcordo com 3 Rods doz Alimentos, todos
o3 diaz devem-ze comer 4 3 5 porgoes de
horticolas. Verduras e legumes compBdem
este grupo alimentar, Os legumes fornecem
vitaminas, minerais e fibraz, pode-se destacar
avitamina A, Ce as do complexo B, e 0z
minersiz calcio, ferro, potassio e magnesio.
Contém tambem fibras, que podemos dividir
em zoliveis e inzol(veis. De forma geral todos
o3 legumes possuem poucas calorizs. Devido
33 fibras presentes, oz legumes ajudam no
tranzito intestinal e por conter compostoz

funcionais, ajudam 3 prevenir doengas e

3 combater o envelhecimento.

FORMAS DE CONFECIONAR LEGUMES PARA
CRIANGAS:

Para a3 criangas mais resistentes na introdug3o
de novos alimentos, podemos envolvé-las na
preparagio culindria, contardhes histdriaz zobre

oz Ihes gue “o espi
da-te forga”... brincar com elaz, estimular o

convivio zocis! na hors da refeicio, &

Imprezcindivel!
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