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ACTIVIDADES

O Projecto “Alimentacéo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre”, realizou Conversas Tematicas,
“Fruta”, no dia 17 de Maio as 18:00 horas, no Convento de Santa Claraem Portalegre, actividade dirigida aos
pais, encarregados de educacéo, professores, criangas e jovens do Agrupamento n°2 de Portalegre. Foram
varias as empresas e institui¢des que apoiaram este evento: Escola de Hotelaria e Turismo de Portalegre,
Associacao de Produtores de Maca de Alcobaca, Pintofrutas, Lda., José Joaquim M. Feiteira, Ricardo Reiae
Ana Novo. Na mesa de abertura da sessdo estiveram presentes o Presidente da Camara Municipal de
Portalegre, Eng® Mata Caceres, o Presidente do Instituto Politécnico de Portalegre, Doutor Joaquim
Mourato, a Professora Coordenadora do Programa PES do Agrupamento n°2 de Portalegre, S6nia Basso e a
Coordenadora do Projecto Margarida Malcata, que proferiram algumas consideracdes acerca do Projecto.
Em seguida, Carlos Baeta - Médico e Consultor do Projecto e Ana Matos - Nutricionista do IPP e do Projecto -
falaram-nos dos beneficios saudaveis da fruta. Ainda na sala Polivalente, um grupo de criancas do
Agrupamento n°2 contaram uma histdria sobre as cerejas (fruta da época), coordenadas pela professora
Carla Cordeiro. No final, todos os pais, professores e criangas foram convidados a saborear os deliciosos
pratos confeccionados com fruta, bem como a observar diversos trabalhos, elaborados pelas criangas e

jovens do Agrupamento n°2 de Portalegre, que se encontravam expostos nos claustros do Convento de

Santa Clara.

O Projecto desenvolveu o Atelier de Alimentacao Saudavel, no Mercado Municipal de Portalegre, com o
objectivo de dar a conhecer a roda dos alimentos, promover o contacto com os produtores e o
conhecimento dos alimentos e sensibilizar paraescolhas alimentares saudaveis. Iniciou a sua actividade em
8de Junhode 2011, dirigido a todas as criancas do Jardim Infantil, 1°,2° e 3° Ciclos, durante as 43sfeiras das
10:00 as 12:00 horas, e contou com a presenca de 80 criancas. O Atelier promove visitas ao Mercado
Municipal, o contacto directo com os alimentos, incluindo a sua manipulacéo e degustacéo, e desenvolve
ainda, actividades ludico-pedagdgicas relacionadas com a alimentacéo saudavel. Esta iniciativa é dirigida a
todas as criancas, do Jardim Infantil, do 1°Ciclo e do 2°Ciclo. Nesta primeira fase foi direccionado para o

Agrupamenton®2, na segunda fase esta aberto a todas as criancas das Escolas do Concelho de Portalegre.

AGENDA

Julho . 2011 - Tratamento e analise dos dados do
questionario para ser avaliado o grau de satisfagédo
dos utentes da Escola Cristévao Falcédo, referente
aosalimentos oferecidos no refeitorio.

Julho e Setembro . 2011 — Desenvolvimento de um
acordo de colaboragao do Projecto comaULSNA.
Agosto e Setembro. 2011 - Criacdo e producao de
imagem/personalizacdo da vitrina do Atelier de
Alimentacdo Saudavel, no Mercado Municipal de
Portalegre, com o objectivo de reforcaraimageme a
comunicacdo do Projectos junto dos publicos
internos e externos.

Setembro. 2011 - Entrega de uma carta do Projecto,
em conjunto com a Equipa de Satde Familiar do
Centro de Salde de Portalegre, a todos os
encarregados de educagéo, com orientacGes sobre
habitos de alimentagao saudavel.

Setembro. 2011 - Criag&o de um Cartéo de controlo
de peso, para todas as criangas e jovens, com a
informacéo de 10 regras de alimentacéo saudavel.
Setembro . 2011 - Artigo publicado na Newsletter
n°3de SGRSdo IPP.

Setembro e Outubro.2011 - Desenvolvimento de
um questionario para avaliar os habitos alimentares
e a actividade fisica das criancas e jovens no
Agrupamento n°1 para estudo de diagndstico da
situagéo e, no Agrupamento n°2, para avaliacao da
intervencao doProjecto.

Outubro.2011 - Apresentacéo de andlise dos resultados
do questionario realizado aos alunos e docentes da
Escola Cristévao Falcéo, para avaliar o grau de satisfacédo

destes perante os alimentos oferecidos no refeitério.

Equipa do Projecto Alimentagéo Saudavel nas Escolas do Concelho de Portalegre: C3i | IPP | ESSP | ESEP | ESTG | ESAE |SAS | CMP | Agrupamento n°2 de Portalegre |ULSNA.

RECEITA

ACORDA DE TOMATE

-

Ingredientes

300grs. de péo;
500grs. de agua;
1 cebola;
90grs. de azeite; 100grs. de tomate (polpa
ou pedagos); 4 dentes de alho; Coentros
moidos (opcional); Sal g.b.
Modo de Preparagdo
1 - Demolhar o péo e reservar;
2 - Colocar num tacho o azeite, a cebola e os alhos
picados e deixar alourar em lume brando;
3 - Adicionar o tomate e deixar cozinhar
aproximadamente 7 minutos;
4 - Adicionar o p&o aos pedagos previamente
demolhado e temperar com sal e
0s coentros a gosto.

5 - Deixar cozinhar aproximadamente 5 minutos
mexendo para ndo queimar e est4 pronto a servir.
Informag&o Nutricional: 435 Kcal p/ porcao
Tempo de Preparagéo: 20 minutos

Grau de Dificuldade: Facil

Receita para 4 pessoas.

HABITOS
ALIMENTARES
“0 Péo”

O pao tem assumido ao longo dos anos um
papel importante na alimentacdo humana,
estando presente no plano alimentar diario das
populagoes.

Inicialmente produzido pelo povo Egipcio 4000
a.C., o pdo dos nossos dias é constituido por
farinha, 4gua, fermento e sal, que depois de
juntos e fermentados ddo origem a uma massa
maleével, que permite moldar o pao de
diferentes formas antes da sua cozedura.
Para além dos hidratos de carbono na forma de
amido, o pdo fornece também proteinas
vegetais, sais minerais como o ferro e o célcio,
vitaminas (em especial as do complexo B) e
fibras. Das varias variedades de pdo que existe
(pao de milho, trigo, centeio, mistura, batata,
leite, etc.), o integral ganha principal destaque
por ser considerado o mais saudavel. De alto
teor em fibras e hidratos de combusté&o lenta,
cor escura e textura compacta, este pao oferece
uma maior sensacéo de saciedade.

Por dltimo, e desmistificando um pouco o
conceito criado de que o pao engorda,
acrescenta-se que tudo o que ingerimos
diariamente tem calorias, ndo sendo o pao o
principal responsavel pelo aumento indesejavel
de peso, mas sim o facto de se ingerir mais
calorias face aquelas que o organismo consegue

eliminar.



