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COMO PODEMOS TER UM ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL? COMO PODEMOS ADOTAR UM
(ONSUMO CONSCIENTE?

Nao existe uma férmula magical

Mas diariamente podemos adotar gestos que nos
ajudam a fer um estilo de vida saudavel, para o
qual contribuem uma alimentacao saudavel e a
pratica de exercicio fisico, bem como gestos que
nos ajudam a fazer escolhas conscientes,

no que diz respeito ao consumo.

Compromissos para um estilo de
25 Vida Saudavel
GUIA ILUSTRADO




25 Compromissos para um estilo de vida saudavel

Apresentacdo

A adogdo de habitos alimentares e ndo sé, é um trabalho feito em equipa, criangas e
familias, em casa e na escola, pelo que com este guia deixamos varias sugestdes do que
podem fazer diariamente e conjuntamente, pois sé com o contributo de todos é que vai ser
possivel ter sucesso na aquisicao de competéncias para escolhas saudaveis e sustentaveis.

Mesmo quando nos parece que é mais facil optar por alimentos pouco saudaveis ou ficar
sentados no sofa a ver felevisdo ou néo reciclar, a verdade é que quando somos educados,
desde cedo, vamos ganhando a capacidade para fazer escolhas saudaveis e sustentaveis
naturalmente e assim temos vontade de fazé-lo todos os dias!

Os contfeldos apresentados neste guia foram desenvolvidos no &mbito do Programa Escola
Missao Continente, o programa Educativo do Continente, que tem por objetivo mobilizar

e sensibilizar a comunidade escolar, em Portugal Continental, nos Acores e na Madeira,

para a importancia da alimentacao saudavel e consumo consciente. O programa é dirigido
as Escolas do 1.° Ciclo do Ensino Basico e ajuda alunos, encarregados de educagéo e
professores a trabalhar os referidos temas através de atividades pedagdgicas, distribuicdo

de materiais ludicos, visitas de estudo e desafios, que tém como objetivo incentivar a
comunidade escolar a pensar e a agir. Este programa educativo e os compromissos que
partilhamos neste guia estdo enquadrados com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel
(ODS), nomeadamente o ODS 4 - Educacdo de Qualidade e ODS 12 - Producdo e consumo
sustentaveis. Os ODS resultaram da resolucdo da Organizacao das Nagées Unidas (ONU)
intitulada “Transformar o nosso mundo: Agenda 2030 de Desenvolvimento Sustentavel’,
constituida por 17 objetivos, desdobrados em 169 metas. Os ODS definem as prioridades e
aspiracdes globais para 2030 e requerem uma acdo a escala mundial de governos, empresas
e sociedade civil para criar um modelo global para acabar com a pobreza, promover a
educacao e o bem-estar de todos, proteger o ambiente e combater as alteracdes climaticas,
por exemplo, através de uma produgdo e consumo sustentaveis. Os ODS e as
estratégias globais para os atingir encontram formas de operacionalizagdo em
todos os niveis nos diferentes paises, sendo que, no caso da Educagdo em
Portugal, estdo enquadrados pela Estratégia Nacional de Educacao para a
Cidadania, desenvolvida pelo Ministério da Educacéao e Diregcao-Geral

da Educacao.

Todos os dias podemos fazer a diferenca através de
pequenos gestos, até a menor agdo pode contribuir para a
mudanca de comportamentos que no futuro fardo parte da
fransformacao global!

25 Compromissos para um estilo de vida saudavel
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COMER DE FORMA SAUDAVEL @

ALIMENTACRO SAUDAVEL

v

PEQUENO—ALMOCO
JANTAR

MEIO DA MANHA

MEIO DA TARDE

COMER BEM FAZ PARTE DO DIA—A-DIAI

Sabiam que para crescer, forte e saudavel, com energia para todos

os dias, devemos comer pelo menos 5 refei¢cdes ao longo do dia?
E verdade, devemos fazer refeicdes equilibradas e com alimentos

SERA QUE UMA ALIMENTACRO SUDAVEL PASSA APENAS POR NAO COMER FRITOS diferentes!
E DOCES? E SERA QUE TEM DE SER COMIDA 'SEM COR" E SEM SABOR?

Mas para comer de forma equilibrada, sabem quais s&o as refeicdes
que devemos fazer?

A resposta é ndo! Comer de forma equilibrada ajuda o nosso corpo a ter mais energia para Ficam aqui algumas dicas para cada uma delas!

estudar, brincar, correr...mas também ajuda o cérebro a trabalhar melhor!

Por isso, vamos passar pelas varias refei¢ées do dia para que percebam a importancia de cada 0 PEOUENO_ALMOCO UM MOMENTO TZ\O ]MPORTANTE
uma delas.
PARA” ARRANCAR COM 0O DIAI
Nunca devem esquecer que uma boa alimentacao tem 3 ingredientes principais: 0 pequeno-almoco é a primeira e mais importante refeicao do dia.
E onde devemos comer alimentos importantes para fermos energia
C,E\)FKLDE\TA \ todo o dial £ fundamental ndo sair de casa sem fomar o pequeno-
VARI -almoco! Existem varias opg¢des, mas um pequeno-almoco deve

EQUILIBRADA incluir sempre leite ou iogurte, uma peca de fruta e pao ou cereais.
Se forem integrais ainda melhor!




MASSA, ARROZ, BATATA
OU LEGUMINOSAS

SALADA,
LEGUMES COTIDOS,

0U SOPA CARNE, PEIXE QU QVOS

=1 ALMOCO £ JANTAR: SEM ELES NAO PODEMOS PASSAR

O almocgo e o jantar sdo as maiores refei¢des do dia, pelo que
devemos comer mais nestas refeicdes. Para o almocgo e o jantar ndo
nos podemos esquecer de: ‘/
p—— el |

PAO DE MISTURA/INTEGRAL —0
COM MANTEIGA, MANTEIGA DE LEITE
AMENDOIM 100°/ o, COMPOTA. MPLE
FATI DE QUELJO U FIAMBRE  SIMPLES

ﬁ Comecar sempre a refeicdo com uma sopa de legumes;

ﬁ Beber agua;
ﬁ Escolher a fruta para sobremesa.

N&o se esquecam!

B+l

o
C
SUMO NATURAL  qug1jo 0U' FiaMBRE

P O LANCHE DA MANHA £ DA TARDE: AO LONGO DO DIA. £ MUITO
IMPORTANTE FAZER PEQUENAS PAUSAS!

O lanche, a meio da manha e da tarde, € muito importante para ndo
ficarmos muitas horas sem comer. Estas refei¢ées ajudam-nos a ter
energia para correr, brincar e estudar sem ficar cansado!

s+

| PECA DE FRUTA 10GURTE SOLIDO

05 GRUPOS SAO:

« Cereais e derivados, tubérculos

PARA SABER AS QUANTIDADES. £ PRECISO CONHECER BEM 05
ALIMENTOS: A RODA DOS ALIMENTOS MEDITERRANICA EXPLICA!
* Horticolas

A Roda dos Alimentos serve para nos ensinar o que devemos comer, « Frutas

quando e em que quantidades. A roda ajuda-nos a manter uma « Laticinios

alimentagao equilibrada, variada e completa, ou seja, mais saudavel! - Carnes, pescado e ovos
)

Esta é formada por 7 grupos alimentares. E ja repararam que sendo « Leguminosas (como por exemplo

redonda faz lembrar o nosso prato? feijao, ervilhas, favas)
)
Na Roda dos Alimentos estdo assinaladas as porgdes que devemos « Gorduras e 6leos

consumir por dia e quanto maiores forem as fatias mais quantidade
de alimentos devemos consumir ao longo do dia. Mas ha algumas fatias maiores e
Por exemplo, sendo as frutas e os legumes tao importantes

devemos consumir sempre 5 PORGOES AO DIA!

outras menores!

Mas ha mais algumas curiosidades importantes nesta
Roda que vao ajudar-nos a ser ainda mais saudaveis.



DIETA MEDITERRANICA

5RO VARIAS AS DICAS QUE FATEM PARTE DA DIETA MEDITERRANICA:

« Escolher alimentos locais e da época: da mesma forma que
festejamos o nosso aniversario em dias diferentes, as frutas e
legumes também nascem e crescem em alturas diferentes ao longo
do ano. Por exemplo, as cerejas devem ser comidas na primavera e
verdo; ja as cenouras e os espinafres devem ser comidos mais no
outono.

* Valorizar a gastronomia saudavel: isto passa por garantir que o
prato estd bem recheado de verduras, por exemplo.

* Partilhar refeicées: o momento da refeicao deve ser um momento
calmo e ndo devemos mastigar a pressa! Devemos deixar o
telemovel, a televisdo e outros aparelhos para depois.

* Usar ervas aromaticas: ao temperar a comida, podemos ufilizar
ervas aromaticas, como o manjericdo e os coentros. Sdo uma
opg¢do mais saudavel e ddo muito sabor, ndo necessitando assim de
colocar tanto sal no tempero.

* Incluir frutos gordos: embora ndo possam ser consumidos em
grandes quantidades, alguns frutos gordos como as nozes e as
améndoas sdo uma 6fima escolha para fazerem parte dos lanches.
* Mexer: seja correr, saltar, praticar algum desporto, o importante é
pdr o corpo a mexer, enquanto nos divertimos!

DE QUE SAO FEITOS OS ALIMENTOS

CONHECER O SIGNIFICADO DOS NUTRIENTES F PORQUE
SA0 IMPORTANTES!

Os nutrientes sdo os elementos que formam os alimentos, como,

por exemplo, vitaminas, proteinas, sais minerais, entre outros.

O corpo utiliza estes nutrientes para ser saudavel, crescer e ter

energia para realizar atividades fisicas (andar, fazer desporto,
estudar). Se ndo comermos corretamente, 0 nosso corpo deixa de
ter os nutrientes de que precisa e adoece. Além dos nutrientes dos
alimentos, precisamos de dgua para nos mantermos saudaveis.

Estes nutrientes dividem-se em dois tipos: macronutrientes
e micronutrientes.

Os macronutrientes s&o os que precisamos de consumir em
grandes quantidades, como as proteinas, os hidratos de carbono

e os lipidos (gorduras). ESTES NUTRIENTES TEM QUATRO

Os micronutrientes sdo os que precisamos em pequenas TIPOS DE FUNCZ\O‘

quantidades, como as vitaminas e os minerais.

W Energética
% Construtora
W Reguladora

W Transportadora



SEMAFORO NUTRICIONAL

COMPROMISSOS PARA UM ESTILO
DE VIDA SAUDAVEL

ELEVADA MEDIA BAIXA

GORD
GORD SAL
22% VDR SAT % 9,3% VDR

POR DOSE

9,3% VDR

SEGUIR O SEMAFORO NUTRICIONAL DOS ALIMENTOS!

Sabem como funciona um semaforo de transito? Vermelho para
parar, amarelo para ir com cuidado e verde para avancar.
Alguns produtos também tém um semaforo que nos ajudam a

fazer escolhas mais equilibradas.

(A primeira caixa é da energia (ou calorias) e & sempre cinzenta.

@ A segunda caixa ¢ dos lipidos e a sua cor muda consoante a
quantidade que esta no alimento. Se houver muita gordura no
alimento a caixa serd vermelha, se houver alguma gordura sera
amarela e se houver pouca gordura sera verde. Os lipidos, quando
consumidos em excesso, podem levar a obesidade.

©) A ferceira é a dos saturados (ou acidos gordos saturados). S&o as
gorduras mas (existem algumas que s&o boas, como por exemplo o
azeite) e que fazem com que figuemos com o colesterol elevado e
possamos ter problemas de coragao.

) A quarta corresponde ao aguicar. Quando consumido em excesso,
além de poder levar a obesidade, também faz caries (principalmente
se ndo lavarmos bem os dentes) e diabetes.

© A quinta, e Ultima, é a do sal. Quando consumido em excesso,

pode causar problemas de coragdo porque aumenta muito a tensao
arterial.

10

Assim, temos de escolher os produtos
com mais verdes, pois serdo mais
saudaveis, ja que significa que terao
menos quantidade destes nutrientes.
Se tfiver muitos vermelhos so6
devemos comer de vez em quando,
pois vai ter uma grande quantidade
destes nutrientes.

COMER SEM PRESSA E MASTIGAR BEM OS ALIMENTOS.

Com tantas coisas para fazer e com a vontade de brincar, nem

sempre comemos devagar, e esquecemo-nos de mastigar bem os
alimentos. Quando comemos rapido, sem mastigar bem, temos a
tendéncia a comer mais do que precisamos, e depois ficamos com
dores de barriga. Lembrem-se, em todas as refeicbes devemos
comer devagar e mastigar bem.

INICIAR SEMPRE O ALMOCO E O JANTAR COM UM PRATO
DE S0PA DE LEGUMES.

A nossa alimentacao deve ser muito variada e muito completa, por
isso devemos comegar sempre as refeicdes com um prato de sopa.
Lembrem-se que as sopas ricas em verduras sdao mais saudaveis
que as sopas quase sem legumes, como a canja. Um prato de
sopa de legumes da-nos as vitaminas e minerais que
precisamos para crescer fortes e saudaveis.

11
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COMPROMISSOS PARA UM ESTILO
DE VIDA SAUDAVEL

COMER PELO MENOS 5 PECAS DE FRUTA OU LEGUMES.

A fruta e os legumes sdo essenciais para sermos saudaveis. Por
isso, lembrem-se sempre de comer 5 pecas de fruta ou legumes
todos os dias.

NAO COLOCAR ACUCAR NOS ALIMENTOS E BEBIDAS E 5O COMER
DOCES DE VET EM QUANDO.

Se é doce é porque ja tem acucar, por isso nao precisamos de
colocar mais. Existem alimentos que nao precisam que adicionemos
agucar, como é o caso das frutas.

O agucar em excesso faz mal aos dentes e a saude.
Por isso, devemos evitar adicionar agUcar aos alimentos e guardar

os doces para ocasides especiais.

COMPROMISSOS PARA UM ESTILO
DE VIDA SAUDAVEL

PRATICAR ATIVIDADE FISICA NA ESCOLA E PARTICIPAR EM
ATIVIDADES EXTRACURRICULARES.

Jogar a bola, nadar, fazer corridas, saltar, tudo isto é atividade fisica.
A atividade fisica em conjunto com uma boa alimentacao,
é essencial para sermos fortes e saudaveis todos os dias.

DORMIR 9H A'IIH POR NOIE.

Uma boa noite de sono é o primeiro passo para termos um dia
repleto de aventuras. Devemo-nos deitar cedo para poder
acordar cedo e aproveitar ao maximo todas as horas do
dia. E muito importante dormir no minimo 9 a 11 horas
por noite, todas as noites.
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EVITAR 05 FRITOS £ OPTAR POR PRATOS CWJO METODO CULINARIO
E SAUDAVEL (ASSADOS, GRELHADOS. COTIDOS, CALDEIRADAS)

No momento de cozinhar os alimentos, deve-se evitar a fritura pois

ALTERNAR O CONSUMO DE PEIXE COM A CARNE E
OPTAR MAIS VETES POR CARNE DE AVES £ COELHO.

Uma alimentacg&o saudavel pressupée o fornecimento de todos

os nutrienfes necessarios afravés do consumo equilibrado dos este processo incorpora muita gordura para o alimento! O melhor é

varios grupos alimentares, sendo a carne e o peixe fontes ricas de escolher o azeite ou até mesmo o éleo de amendoim. Quanto aos
proteinas. assados e grelhados, sdo boas formas de confecao, mas ndo se
Devemos optar por carnes brancas (como de aves e coelho, sem deve acrescentar gorduras.

pele) porque tém muito menos gordura do que as carnes vermelhas

PRIVILEGIAR O AZEITE PARA CONFECIONAR E TEMPERAR 05 ALIMENTOS.

O azeite é uma das melhores gorduras para cozinhar, principalmente

(como de vaca e porco).

Quanto aos peixes, escolham, de preferéncia, os peixes gordos,
como o salmao, a sardinha, a cavala e o atum, porque sao
especialmente ricos em 4cidos gordos e 6mega 3. para fritar, pois suporta altas temperaturas sem que perca muitos
dos seus componentes. Por isso, é sempre uma melhor opgao face a

manteiga ou margarinal

ANTES DE IR AO SUPERMERCADO, FATER SEMPRE UMA LISTA DE COMPRAS.

Planear as refeicdes permite assegurar uma alimentagdo saudavel.

PRIVILEGIAR 05 CEREAIS INTEGRAIS E CONSUMIR REGULARMENTE
LEGUMINOSAS (FEIJA0. GRAO. ERVILHAS. FAVAS, ETC).

Os cereais infegrais sdo ricos em minerais e vitaminas,
principalmente as vitaminas E e B. Sdo também ricos em fibra! ) ) ) )
Preparar a ida ao supermercado permite variar nos alimentos,

Para que os cereais, como o arroz e a massa, ndo percam estas ) . )
respeitando os varios grupos da roda dos alimentos, comprar apenas

qualidades, devem fentar sempre escolher ) . L )
aquilo que é necessario evitando o consumo excessivo de outros

a opgao integral. produtos e ainda poupar tempo.

15
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W Facam pizzas caseiras e equilibradas, abusando de vegetais e

ORGANITAR FESTAS SAUDAVELS.

Por norma, as festas infantis sdo sinénimo de doces e de muito
acucar.

Mas é possivel torna-las mais saudaveis e para isso, ndo é preciso
abolir por completo os bolos preferidos dos mais novos. Afinal
nao deixa de ser uma festa! A alegria e satisfacdo das criancas

é fundamental. Contudo, com apenas algumas alteragdes,
conseguirdo tornar essas festas de aniversario mais nuftritivas e
igualmente divertidas.

AQUI FICAM ALGUMAS® IDEIAS:

reduzindo a gordura e o sal que ird adicionar. Estas sdo as grandes

vantagens de fazer pizzas em casa. Além disso, se fizerem também
a base, poderao utilizar farinha integral ou de mistura, fendo assim

um produto com muito mais fibra.

W Nas sandes de queijo ou fiambre ndo necessitam de colocar

W Gelados caseiros: deem-lhes preferéncial Misturem com a varinha

W Gomas caseiras: para um pacote de gelatina do vosso sabor

manteiga e podem acrescentar sempre um legume ou hortaliga:

alface, cenoura ralada, fomate. Variem o pao que utilizam para fazer
as sandes! De mistura, centeio, sementes, entre outros, sdo opcdes

com maior teor em fibra, que irdo prolongar a sensacgao de saciedade.

magica, por exemplo, morangos congelados e iogurte liquido de
morango: obterdo um gelado cremoso e pronto a consumir. Se
preferirem gelados de gelo, optem por fazer primeiro um sumo
natural de fruta a escolha. De seguida, coloquem o sumo em

cuvetes de gelados ou reutilizem embalagens vazias de iogurtes

sélidos pequenos. Encham-nas com o sumo de fruta sem adicéo de
agucar e coloquem-nas no congelador. Antes que o sumo congele

totalmente coloquem um pau de gelado no meio. Por fim, e depois
de congelado, é s6 desenformar. Verad como se deliciam!

preferido, adicionem 35 gramas de gelatina em p¢ incolor

e 200 ml de agua a ferver. Dissolver bem o preparado e coloquem
num tabuleiro para ir ao frio. Depois de fria, cortemn em pequenos
quadradinhos e esta pronta a comer.

17



IDA AO SUPERMERCADO @

CONSUMO CONSCIENTE
5 )

L L APRENDER A SER AMIGO DO P
SUPERMERCADO.
A visita ao supermercado é um dos momentos em que as
— familias mais podem ajudar o planeta. E todos nés podemos

ajudar neste processo!

oM (8

Fazendo compras de forma inteligente e sustentavel, comprando
apenas o que necessitam. Se comprarmos apenas o necessario

estamos a:
f * Ajudar o ambiente, uma vez que n&o criamos residuos em excesso;

* Ajudar a sociedade, uma vez que estamos a repartir melhor os
recursos entre todos.

AGORA QUE JA SABEM A IMPORTANCIA DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL E DE VIS Wi MAS ALGUNS TRVQUES QUE PODEM SER P0STOS EM PRATCA
(OMO ESTA FM bEM AO NOSSO (ORPO E A TER MMS ENERGIA VAMOS FALAR * Fazer uma lista das refeicdes da semana e identificar o que é
DE UM OUTRO TEMA: O NOSSO PLANETAI NAO ACHAM QUE ]'AMBEM PRECISA DA necessario para cada uma dessas refeigdes. Ao comprar apenas o
NOSSA AJUDA PARA SE SEN-HR BEM? necessario evita-se o desperdicio;

» Com a lista pronta, escolher o supermercado de acordo com o que
temos na lista, o tempo disponivel e a distancia de casa;

: : : . + Fazer as compras com tempo e sem fome. Com fempo podemos ROTULO
Por isso, as escolhas que fazemos ao longo do dia sdo tao importantes. E a isto chamamos z P P pop

: comparar produtos e optar pelas melhores escolhas;
de Consumo Consciente. p p ptar p ;

: : : * Levar sacos de compras reutilizados (incluindo isotérmicos).
Os pequenos gestos do dia-a-dia, seja em casa ou na escola, podem tornar o nosso planeta

. : L : : : Ao reutilizar sacos estamos a ser amigos do ambiente. Lembrem-
mais saudavel. Por exemplo, usar menos embalagens de plastico ajuda a criar menos lixo e

assim a Terra fica menos suja e poluidal -se de que os sacos isotérmicos servem para transportar produtos

: P : : congelados;
Ao longo deste capitulo, vamos passar por varias ideias que nos ajudam a ser amigos(as)

> : 0 : « Ler os rétulos com atencao. O rétulo é uma espécie de Cartao TABELA NUTRICIONAL
do planeta. Nao se esquegam de partilhar todas estas mensagens com a familia, amigos e

comunidade escolarl do Cidadao que contém toda a informac&o do produto. Por
exemplo: prazo de validade, ingredientes, modo de usar, informacéao
nutricional, se é toxico (perigoso), entre outra informacéo;

* Reduzir as embalagens. Procurem produtos sem embalagem ou

embalagem pequena. Quando a embalagem estiver vazia devemos

coloca-la no ecoponto correto!




SEMAFORO DA RECICLABILIDADE @ SEMAFORO DA RECICLABILIDADE

)

PLASTICO E

ALUMINIO

SABER RECICLAR DEPOIS DE UTILIZAR AS EMBALAGENS.

Sabiam que quando acabam de utilizar uma embalagem, esta pode

REUTILIZAR EMBALAGENS PARA QUTROS FINS.

Para além de reciclar, também podemos dar nova vida as

E 0 LI%0 ORGANICO?

ganhar uma nova vida? Mas isso so é possivel se for reciclada da Este ¢ todo o lixo que vem de origem embalagens e, para isso, basta dar asas a imaginagao!
forma corretal animal ou vegetal e fambém deve ser Aqui ficam algumas ideias do que que podem criar:
colocado num caixote préprio, que - Porta lapis com um pacote de leite;
Por isso existem os varios ecopontos, com cores diferentes, que nos normalmente é preto, castanho ou - Porta velas com um boido de vidro;
ajudam a separar as embalagens de acordo com o seu material cinzento! - Vaso para plantas com a parte inferior de uma garrafa de plastico
- e que provavelmente ja viram na rua, perto de casa ou da escola. Por exemplo: restos de fruta ou (tamanho 1,5L por exemplo).

cascas de verduras. Podem sempre pesquisar outras ideias e frocar sugestdes entre a
familia e amigos!

NAO CAUSAR DESPERDICIO ALIMENTAR. .‘
Ja repararam como as vezes enchemos demasiado o prato e acaba
por ir comida para o lixo? Também acontece, depois da refeicao

sobrar comida. E foda esta comida pode acabar por ser desperdicada Q "

S&o eles:

» Ecoponto amarelo: para embalagens de plastico, metal e pacotes
de bebidas.
Por exemplo: a garrafa de agua (de plastico), o pacote de leite ou a

embalagem de iogurte.

* Ecoponto azul: para embalagens de papel e cartao.
Por exemplo: a caixa de bolachas ou de cereais, a revista ou o jornal.
- Ecoponto verde: para embalagens de vidro - ou seja, perdidal Da mesma forma que conseguimos reciclar e

Por exemplo: frasco de doce ou de conserva, garrafa de azeite dar nova vida as embalagens, fambém é possivel reutilizar algumas

ou de vinagre. sobras de comida, garantindo assim o seu reaproveitamento.

Partilhamos a seguir receitas, como exemplos de como podemos
combater o desperdicio alimentar!
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RECEITAS QUE AJUDAM A COMBATER
O DESPERDICIO ALIMENTAR

GELADO DE BANANA

Se encontfrarem na cozinha aquelas bananas que ja estdo muito
maduras e até pisadas, com a casca mais castanha do que amarela,
nao as deitem foral

Como sao muito doces e com uma textura muito macia, sdo ideais
para fazer esta receita de gelado.

Modo de preparacdo:

@ Descascar as bananas e corta-las em fatias médias (cerca de 5mm);
@ Colocar num recipiente de plastico e levar ao congelador durante a
noite ou, pelo menos, por 4 horas;

© Passar as rodelas de banana para um processador, juntar o iogurte
grego e, se gostarem, um dos ingredientes opcionais;

@ Triturar tudo até obter uma textura bem macia (pode ser necessario
ajudar com uma espatula);

©® No final, podem ainda servir com granola caseira, frutos gordos ou
algo crocante.

(Fonte: https://wwwyidaativa.pt/receitas-para-evitar-o-desperdicio-alimentar/)
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RECEITAS QUE AJUDAM A COMBATER
O DESPERDICIO ALIMENTAR

@

COMPOTA DE MACK

COMPOTA DE MACK SAUDAVEL

Esta é uma receita saudavel e do que nao leva aglcar (por isso

INGREDIENTES:

+ 2 Bananas congeladas

+ 1 Colher de sopa de iogurfe grego
atencao que pode durar menos tempo do que uma compota habituall).

Se virem que as magas 14 de casa ja estao a ficar "amachucadas’,

INGREDIENTES OPCIONAS:

ainda vao a tempo de aproveita-las.
» Cacau

* Canela

* Frutos vermelhos congelados Modo de preparagsio:
@ Descascar as macas e corta-las aos pedacos;

@ Retirar o caroco as tamaras;

© Colocar numa tigela e regar com o sumo de limao;

@Tapar com pelicula aderente e levar ao micro-ondas cerca de 4
minutos e meio;

@ Retirar e triturar com a varinha magica;

@ Deixar arrefecer antes de colocar no frasco.

(Fonte: https://panelinhadesabores.blogspot.com/2018/03/compota-de-maca-
saudavel-3-ingredientes.html)

INGREDIENTES:

* 3 Magas médias

» 9 Tamaras secas descarocadas

+ 1 Colher de sopa de sumo de limao




CONSUMO CONSCIENTE @ FICHAS DE ATIVIDADES

ATIVIDADES 4N

21 \DOTAR PEQUENOS GESTOS NO DIA—A—DIA QUE AJUDAM

A A 3 \
0/ NOSSO PLANETA e N\

Em todos os momentos do dia-a-dia, também podemos ser

amigos(as) do ambiente! Aqui ficam algumas dicas: AU FELE BRI LE < <
- = 22 N/ L ()
AN 1 e
e

7 Nao deixar a 4gua a correr enquanto lavamos os dentes ou ‘

tomamos banho; % \/ ' // 7

'~ Nao deixar as luzes ou a televisdo ligados quando n&o se esta a

N
\
-
=

utilizar;

< Nao estar sempre a comprar brinquedos novos e reutilizar Y

os que ja tém;

'~ Optar por saquinhos de pano para levar o lanche para

a escola em vez de plastico/pelicula aderente. ’
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PALAVRAS CRUZADAS

SOPA DE LETRAS DE UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL
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Desenhos Sustentaveis

O site da Escola Missao Continente é também uma fonte que podem consultar para obter mais informacdes
sobre os femas da alimentacgdo saudavel e consumo consciente!
Aqui, poderdo encontrar contetdos direcionados a Professores, Criangas e Familias:

https://missao.continente.pt/o-fazemos/saude-educacao/programa-escola-missao-continente

VISITEM—NOS!
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