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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

Teve lugar, no passado dia 30 de marco de 2016, a formagéo “Alimentacéo Saudavel” - uma iniciativa que
voltou a reunir o Projeto Alimentacao Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre e a Escola de
Hotelaria e Turismo de Portalegre.

A formacao, destinada aos profissionais responsaveis pela confecéo e acompanhamento das refeicoes
das criancas nas escolas, decorreu nas instalacoes da Escola de Hotelaria e Turismo de Portalegre e teve
a duracéo de quatro horas.

Estiveram presentes na formagao vinte colaboradores, entre os quais, cozinheiros, encarregados e
empregados de refeitorio, provenientes das escolas de Castelo de Vide, Marvéo, S. Lourenco (Portalegre)

e Crato.

Foram abordados varios temas em contexto real de trabalho, de higiene e seguranca alimentar, nutricéo,

e alimentac&o das criancas em meio escolar. A importancia de uma adequada higiene pessoal, a limpeza

dos locais e dos equipamentos, quais 0s cuidados a ter na recep¢éo das mercadorias, a rotulagem e a

rastreabilidade da matéria-prima até ao consumidor final, o HACCP (Analise de Perigos e Controlo de
Pontos Criticos), e a elaboracdo de ementas foram igualmente temas tratados e imprescindiveis para

o enquadramento da tematica da alimentag&o saudavel.

Com a indispenséavel colaboragéo do Chefe Luis de Matos - responsavel pela componente pratica do
curso, os participantes tiveram ainda a oportunidade de contactar com novos alimentos, que ndo
os habituais nas ementas escolares, bem como abordar técnicas e outras formas de confecéo

para que as refeicdes servidas no meio escolar possam vir a ser mais diversificadas, mais atrativas e

mais saudaveis!

Ana Matos Pinto - SAS - IPP
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AGENDA RECEITA

30.mar¢o.2016 - Formagcao, em parceria com a Escola

Batido de Fruta e de Vegetais

de Hotelaria e Turismo de Portalegre, dirigida aos Assis-
tentes Operacionais das escolas de Marvao, Portagem,
Castelo de Vide, S. Lourenco e Crato, sobre Higiene,
Seguranca Alimentar e Elaboragéo de Ementas de

acordo com as novas normas legislativas.

7,8 e 9.abril.2016 - Partcipagéo nas 12s Jornadas

Internacionais de Satde da Universidade de Aveiro -

- Escola Superior de Satude da Universidade de Aveiro,

com apresentacao de um poster: “Atelier de Alimen-
Ingredientes
tacédo Saudavel” .

- 4 laranjas (sumo);

Continuago das atividades no Atelier de Alimentagéo -2 cenouras descascadas;

. . - 1 iogurte magro de liméo;
Saudave no Mercado Municipal, com a seguinte

-Gelog.b.
Agenda: 4 maio - 1° ano A - Esc. Assentos; 18 maio -

- 2° ano B- Esc. Assentos; 8 junho - 4°ano F - Esc. Modo de Preparagéo

Atalaido; 22 junho - Pré-escolar A e B - Esc. Atalaido; 1- Colocar todos os ingredientes dentro de

21 setembro - CERCI de Portalegre. uma liquidificadora e triturar.

2 - Servir bem fresco.

Continuacéo das atividades na Horta Pedagégica na 3 - Pode decorar com umas folhas de hortela.

Escola Superior de Satde, com a seguinte agenda:
3 maio - Pré-escolar B - Esc. Atalaido; 17 maio - Pré- Informagao Nutricional

-Escolar A - Esc. Atalaido; 7 junho - 3°ano D - Esc.
Energia: 65,5 Kcal
Atalaido; 21 junho - Pré-escolar C - Esc. . .
Tempo de Preparagéo: 5 minutos
Assentos; 5 julho - CERCI de Portalegre. . -
Grau de Dificuldade: Facil

. - Receita para 2 pessoas.
1.junho.2016 - Participacdo na Mesa Redonda -

- O Lugar da Crianca na Investigacéo Cientifica,
nos Servigos Centrais do Instituto Politécnico Ménica Nunes - Nutricionista estagidria

de Portalegre.

Margarida Malcata - Docente ESSP

HABITOS
ALIMENTARES

Vantagens da Fruta e de Vegetais:

A combinacéo de fruta e de vegetais € muito
vantajosa, uma vez que é possivel combinar
as diferentes vitaminas de forma a se comple-
mentarem.
Por exemplo a vitamina C presente em diversos
vegetais e citrinos, um excelente antioxidante,
manutencéo de um bom estado de satde ao
nivel dos dentes e gengivas com a vitamina A
presente nas laranjas, frutos amarelas, nas
cenouras, uma vitamina fundamental para a
proteccéo da visdo, proteccdo da satde da
pele e dos cabelos e fortalecer o sistema
imunoldgico .
A combinac&o de uma forma criativa, de
vegetais e fruta, € uma forma de introduzir
estes alimentos na alimentac&o das criancas.
Pode-se brincar com as cores dos alimentos
e com as diferentes texturas.
Os batidos nesta altura do ano, para além
de frescos, sdo nutritivos e podem ser

bastante coloridos o que facilita a aceitacdo

por parte das criancas.

Ménica Nunes - Nutricionista estagiaria



