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i e s o ATIVIDADES AGENDA RECEITA HABITOS
S ALIMENTARES

Escola Superior de Sadde de P o . ’ i
O Projeto Alimentag&o Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre esteve envolvido, neste ano letivode ~ Continuacéo das atividades no Atelier de Alimentacdo Agua de morangos Aguas Aromatizadas

2016/2017, em varias Feiras da Satde. Saudavel no Mercado Municipal, com a seguinte agenda:

Escola Superior de Educagéo de Portalegre
Escola Superior de Tecnologia e Gestédo . i . ~ n
A primeira realizou-se no dia 4 de abril, promovida pelo Agrupamento de Escolas do Crato, e foi direcionada  10.mai.- JI/1°ano -Esc. Reguengo; 14.jun.- 2°/3°/4°anos- Muitas pessoas nao gostam de beber agua, ou

Escola Superior Agraria de Elvas tém alguma dificuldade em beber agua.

a todas as criancas e jovens do Ensino Basico e Secundario do referido Concelho. O Projeto pode dinamizar - Esc. Reguengo; 21 jun. - JI/1°ano - Esc. Alegrete.

Agrupamento de Escolas José Régio
com atividades lGdico-pedagdgicas alusivas a Alimentacéo Saudavel. .

Agrupamento de Escolas do Bonfim e - — : le sobre a Roda Aliment . . Continuagéo das atividades na Horta Pedagégica na : Por vezes a agua pode apresentar um gosto

s criancas tiveram a possibilidade de realizar um puzzle sobre a Roda Alimentar e um jogo, o Trivial, em = ' -
Servigo de Acgéo Social ) _ o . _ ~ i Escola Superior de Satide, com a seguinte agenda: diferente, ou simplesmente podemos ter uma
que tinham de desenhar, responder a questoes, e fazer mimica relacionada com a alimentacao saudavel. . - . I
Camara Municipal de Portalegre 2.mai. - 19/2%anos - Esc. Monte Carvalho: 16.mai. - Ingredientes alternativa diferente em ingerir liquidos.

ULSNA (USF Platano, USF Portus Alacer, - 1litro de agua;

UCSP, UCC Ammaya, USP e URAP)

- o, - - i - 30/40 N
JI/1%no - Esc. Reguengo; 22.mai - 3°/4°anos - Esc. Uma &gua aromatizada, tem um gosto saboroso,

P . - 1 embalagem de 200g de morangos;
Monte Carvalho; 6 jun. - I/1°ano - Esc. Alegrete; um aroma caracteristico. Aromatizar a sua dgua
. - Gelo.
_ 90/30/40, R - . .
20jun. - 2°/3°/4°anos - Esc. Alegrete. é uma resposta facil e saudavel, além de encher
Modo de Preparagdo ) ) )
Continuagdo do Ciclo de Palestras sobre Alimentagdo 1 - Colocar os morangos cortados ao meio dentro de um sua agua normal com os nutrientes naturais que

Contactos: Escola Superior de Satde de Portalegre foram usados para aromatizar a agua.

Avenida de Santo Anténio - Apartado 89 4
7301 - 901 Portalegre - - . - QoC - 4 RéGI
Telf.: +351 245 300 430 9°C - Esc. José Régio. 2 - Colocar pedras de gelo para uma melhor frescura. As 4guas aromatizadas sao uma alternativa muito

E-mail: ali saud .pt

Saudavel, a seguinte agenda: 9.mai. - 9°B; 16.mai. jarro com 1 litro de agua.

A segunda Feira da Satde teve lugar em Nisa, no dia 8 de abril, organizada pela Liga dos Amigos do . JR -
4.bril.2017 - Participagao na Feira da Satde no agradavel e possuem também varios beneficios.

Site: http:/ali idavel.ipportalegre.pt/ ) . . - o . A i a
Centro de Satde de Nisa, com o apoio da Camara Municipal e foi dirigida a toda a comunidade deste . - - ) Agua de abacaxi e hortela
Crato, com atividades ludico-pedagégicas alusivas — Como ndo é incluido aglicar na receita, a dgua
= Concelho. - - .
“A I I m e nta_ te aalimentagdo saudavel. aromatizada tem pougquissimas calorias.
O Projeto interveio num Workshop de Alimentacéo Saudavel relacionado com o periodo primaveril.
Constou na elaboragdo de quatro tipos de guas aromatizadas, tais como: i) limao e gengibre; ii) abacaxi 8.abril.2017 - Participagao na Feira da Satide em Nisa, Geralmente, as calorias da 4gua aromatizada estao
be m e hortel; iii) morangos; iv) lim4o, pepino e horteld e de dois tipos de pastas para barrar tostas, como na realizagao de Workshop de Alimentagao Saudavel. na fruta, legumes, verduras, ou ervas aromaticas

por exemplo: hiimus e guacamole. usadas para aromatizar a 4gua, mas sdo muito

4 e 5.maio.2017 - Participacdo no XVI Congresso de

g . L . - o - ias.
e e ] !;’ﬂ Nutric&o e Alimentagao da Associacao Portuguesa Ingredientes poucas calorias
, ] ’x* ; dos Nutricionistas no Centro de Congressos Lisboa, - 1 litro de &gua; Com a aromatizagio da gua, é possivel controlar
C resce ras i com apresentacdo de um Poster: “Avaliacéo da - 2 rodelas de abacaxi; avontade por agicares. Esta & também uma
Intervencio de Habitos Alimentares de Criangas e - Folhas de horteld; alternativa a sumos caldricos durante o almogo
V4 I 1) s
4 | Jovens dos Agrupamentos de Escolas José Régio e - Gelo. P
Sau d ave I d B = 4 : grup Y jantar, ou lanches e, a0 mesmo tempo, receber
e i . )
T P Bonfim". Modo de Preparagéo todos os nutrientes das frutas, legumes, verduras,
Leonardo Soares, 5°A, n°13, 1-C delas d b . drad
Escola Cristdvée Falcéo, Portalegre . ) L N i i . ~ ) ) - Cortar as rodelas de abacaxi em quadrados e - : .
e O Projeto apelou ao consumo da Dieta Mediterranica, utilizando alimentos como por exemplo: agua, 1.junho.2017 - Comemoragéo do Dia Mundial da ] ) ) e ervas aromaticas usadas para aromatizar a agua.
| . " juntar algumas folhas de hortela para conferir uma
fruta, horticolas, leguminosas e ervas aromaticas. Crianga, com um jogo Trivial e Gincana sobre
. . " . . - . - . maior frescura num jarro com 1 litro de agua.
Os participantes, tiveram provas de degustacdo, onde puderam saborear e diferenciar os varios Alimentagéo Saudavel. .
adalena, 2 - Adicionar pedras de gelo.
Jardim de Inféncia dos Fortios, Portalegre paladares apresentados. Houve manifesto interesse da parte de algumas pessoas, em pedir as receitas

experimentadas, no sentido de poderem mudar alguns comportamentos. :
Informag&o Nutricional:

Ao LANCWE,

No final, foi disponibilizado aos participantes, marcadores de livro e crachas alusivos ao Projeto

Alimentacéo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre. Agua de morangos: energia - 34 keal
P . ~ . Ménica Nunes - Nutricionista Voluntaria
Agua de abacaxi e hortela: energia - 48 Kcal

Margarida Malcata - Docente ESSP Margarida Malcata - Docente ESSP Ménica Nunes - Nutricionista Voluntaria




