ALIMENTACAO

$ DGS

Diregao-Geral da Satde

Reforcamos que todas estas atividades deverdo ser supervisionadas por um adulto e que o
envolvimento das criancas na preparacdo e confecao deve ser feito com segurancga, tendo em
consideracdo as tarefas apropriadas para cada faixa etaria. De seguida, descrevem-se generi-
camente as tarefas na cozinha ajustadas ao grau de autonomia e desenvolvimento motor das
diferentes faixas etarias.

CRIANCAS 3 A 5 ANOS

CRIANCAS 6-9 ANOS

CRIANCAS + 10 ANOS

CRIANCAS NA COZINHA

Podem ajudar em tarefas muito simples, como
por exemplo, lavar fruta e horticolas, passar e
juntar ingredientes em preparagdes a frio, mexer
uma preparacao a frio e amassar massa de pao.

Nesta faixa etaria o grau de desenvolvimento
da motricidade fina é maior, sendo possivel
envolver as criangas em atividades ligeiramente
mais complexas (ex: retirar as sementes de
pimento, ajudar a preparar a alface para saladas).
As criancas com 8-9 anos ja apresentam uma
maior maturidade, sendo possivel aumentar
ligeiramente a complexidade das tarefas, como
por exemplo medir ingredientes ou usar o
ralador, preparar o seu pequeno-almoco ou
lanche, entre outras.

A partir dos 10 anos ja é possivel atribuir tarefas
de maior responsabilidade, sendo ja possivel a
utilizacao do fogao com supervisdo para métodos
de confecao simples (ex: cozer), a utilizagdo de
facas para cortar legumes, bem como seguir os
passos de uma receita simples.
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REGRAS DE HIGIENE E SEGURANCA NA COZINHA

S
COMECE POR ENSINAR AS CRIANCAS ALGUMAS REGRAS BASICAS DE
HIGIENE E SEGURANCA NA COZINHA
Neste periodo em que necessitamos de reforcar as medidas de higiene, sera mui-
to importante ensinar as criancas as boas praticas de higiene e seguranca na co-
zinha, nomeadamente:

REGRAS DE HIGIENE E SEGURANCA

NA COZINHA

Lavar muito bem as maos antes de iniciar as atividades
de culinaria e lavar frequentemente durante todo o
processo

Usar avental e apanhar o cabelo se comprido

Limpar as bancadas antes de iniciar a preparacdo e antes
da confecdo dos alimentos

Evitar utilizar a mesma faca, garfo ou colher para
alimentos diferentes

Ndo misturar alimentos crus e cozinhados durante a
preparac¢do dos alimentos

Lavar bem os vegetais e a fruta antes de utilizar
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ALIMENTAGAO ' DGS

Dirego-Geral da Satide

ATIVIDADES DE CULINARIA PARA A PROMOCAO DO CONSUMO
DE HORTICOLAS

VAMOS APRENDER A FAZER SOPA?

A sopa deve estar sempre ON durante este periodo de isolamento. Pode ser uma im-
portante estratégia para que os horticolas nunca faltem a mesa nas doses adequadas.
Com esta atividade sugere-se que as criancas possam aprender a fazer uma sopa
de horticolas. Comece por visualizar o video “Como preparar uma sopa” € apro-
veite este momento para dar a conhecer as criancgas todos os beneficios deste
“superalimento”. Para saber mais sobre os beneficios da sopa consulte este nosso
cartaz e se quiser afixe-o na sua cozinha. Ndo se esqueca que os horticolas ndo
devem faltar!

e S\
SOPA MEDITERRANICA

ST 4 pESSOAS ) 30mn

INGREDIENTES
600ml caldo aromatico
200¢g abobora

200g batata-doce
120g alho francés
200¢ couve coragdo
200¢ feijdo

30g alho

Pimenta q.b.
Noz-moscada qb.

1 c. sopa de azeite (10g)

MODO DE PREPARACAO

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de agua ao
lume com as cascas de cebola, abdbora, batata-doce, alho, e 3 parte
verde do alho francés. Deixe apurar, coe e reserve.

Cologue todos os horticolas juntamente com a pimenta e a noz-mos-
cada na panela e deixe ferver. No final coloque azeite em cru no
prato e sirva. N N N N N

Para mais receitas pode consultar o manual “Mais fruta e horticolas”
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https://www.youtube.com/watch?v=xyZJmV9kdnw
https://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/activeapp/wp-content/uploads/2020/01/Sopa-Os-benefi%CC%81cios-do-seu-consumo.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2019/01/CMST_e-book.pdf

ALIMENTAGAO

desde
1899

Dirego-Geral da Satide

ATIVIDADES DE CULINARIA E OUTRAS PARA A PROMOGCAO DO CONSUMO
DE PESCADO

ACEITAS O DESAFIO DE LIMPAR AS ESPINHAS DO PEIXE?

Com esta atividade sugere-se que as criangas possam aprender a “arranjar” o
peixe no prato e a retirar as espinhas. Esta atividade permite, de uma forma dida-
tica, conferir competéncias técnicas as criancas para o seu dia-a-dia. Comece por
visualizar o video “Como arranjar o peixe” e siga as instrucdes para ensinar as
criancas todo o processo.

VAMOS PREPARAR ALGUMAS REFEIQ@ES COM ENLATADOS?

Vamos juntar os varios enlatados (conservas de peixe) que temos na despensa e
vamos cozinhar receitas “com lata”. S3o muitas as sugestdes que temos de refei-
¢Oes com enlatados e prometemos que ndo sera “Massa com atum”! As conservas
de pescado podem ser excelentes opcbes do ponto de vista nutricional. Tenha
apenas atenc¢do a quantidade de sal, preferindo as conservas que tém menos de
1g de sal por 100g de produto.

Para esta atividade sugerimos “Brigadeiro de broa e sardinha”. Os nomes que
atribuimos as receitas também podem fazer a diferenca para as criancas!

Para mais receitas com enlatados, sugerimos que consultem o nosso manual

“Receitas com enlatados - Alimentacao Saudavel a Base de Conservas de
Pescado”, bem como os videos no nosso canal no youtube.

\ \

[
BRIGADEIRO DE BROA E SARDINHA

ATRA gy pessoas ) 20mn

INGREDIENTES
300¢g de broa de milho
200¢ grelos/espinafres
1 lata de sardinha em
tomate

20g alho

Mistura de sementes

MODO DE PREPARACAO
Comece por cozer os grelos e reserve. Esmague a broa de milho,

e misture a sardinha partida em pedacos, juntamente com o alho.

Com as maos faca pequenas bolas, passe pela mistura de sementes e sirva.

Para mais receitas pode consultar o manual “Mais fruta e horticolas” e

“Receitas com enlatados”
et ke [Pamntene

17


https://www.youtube.com/watch?v=voQObZYAe4M&feature=youtu.be
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2018/08/Receitas-com-entalados.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2018/08/Receitas-com-entalados.pdf
https://www.youtube.com/channel/UCD__Q9Uk6TOfF0GWmzlWvTw
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2019/01/CMST_e-book.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2018/08/Receitas-com-entalados.pdf
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ATIVIDADES DE CULINARIA PARA A PROMOGCAO DO CONSUMO
DE LEGUMINOSAS

O feijao, o grdo e as ervilhas também ndo devem ficar de parte. Para que estes
alimentos possam estar diariamente presentes na nossa alimentacao, podemos
facilmente adiciona-los a sopa de horticolas. O feijao, o grao e outras leguminosas
sao fonte de fibra, vitaminas e minerais e também de proteina de origem vegetal.
Alimentos excecionais !

A pasta de grao esta muito na moda. Pode ser um acompanhamento para colocar
no pao. E esta a sugestdo que fazemos para esta atividade. Ensine as suas crian-
¢as a prepararem uma sandes de pasta de grao e horticolas.

(, . —
SANDES COM PASTA DE GRAO E HORTICOLAS

Sy pessons ) 20mn

INGREDIENTES

200g grdo-de-bico

1 c. cha de acafrao (3¢)
20g alho

1 c. sopa de azeite (10g)
100¢ beterraba

1 raspa e sumo de limao
100g mistura alfaces
40g coentros

U4 carcacas ou fatias de pao
de mistura ou integral

MODO DE PREPARACAO

Para a pasta de grao-de-bico coloque o grao-de-bico, 0 acafrao,

0 alho, 0 azeite, 3 beterraba, a raspa e sumo de lim3o e triture
com uma varinha magica até obter uma massa homogénea.

Para a mistura de horticolas, corte a mistura de alfaces e pique 0s
coentros
Para montar a sandes, corte 30 meio e coloque a pasta de grao-de-
bico no centro, recheie com a mistura de horticolas..

Para mais receitas pode consultar o manual “Mais fruta e horticolas” e
“Receitas com enlatados”

Ch b Gk
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https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2019/01/CMST_e-book.pdf
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2018/08/Receitas-com-entalados.pdf
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OUTRAS ATIVIDADES DE CULINARIA DIVERTIDAS

VAMOS FAZER PAO EM CASA?

Sao muitas as razdes para darmos preferéncia ao pao, comparativamente as suas
possiveis alternativas, como por exemplo as bolachas e alguns cereais de peque-
no-almoco. Mas sabemos que neste periodo de isolamento, ter pao fresco em
casa todos dias pode nao ser uma realidade. E porque ndo experimentar e ensi-
nar os mais novos a fazer pao? Vamos por a mao na massa!

E se sobrar pdo em casa, temos também algumas sugestdes para reaproveitar as
suas sobras. Consulte este nosso manual.

@ “\
7 4gh + 24h + 30min

INGREDIENTES ISCO
40g maca

1 pau de caneld

10g mel

Tg levedura

20¢g farinha

50ml 4gua/infusdo macs,
laranja, canela

INGREDIENTES PAO

Tkg de farinha de trigo tipo 65
600ml agua

15¢ levedura ou 100g isco

1. PREPARA 0 ISCO/ 2. VAMOS PREPARAR
FERMENTO NATURAL A MASSA DO PAO

Junte os ingredientes Junte todos os ingredientes numa tijela,
numa tijela, triture e deixe  amasse e deixe fermentar durante 24h.
fermentar durante 48h no  Caso queira uma fermentacdo mais
frigorifico. rapida pode adicionar mais levedura.
Molde na forma desejada e leve ao forno
pré-aquecido a 220° durante 30min.

e Bavcke
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https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2017/10/Livro-receitas.pdf
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VAMOS FAZER I0GURTE EM CASA?

Os iogurtes ja acabaram na sua casa? De facto, neste periodo o nosso frigorifico
pode ser pequeno para armazenar muitos iogurtes. Mas com leite e pouco mais
conseguimos, facilmente e sem sair de casa, repor e se o stock de iogurtes. Para
além disso, ainda temos a vantagem de adicionar menos acucar. Ensinar as crian-
cas a fazer iogurtes pode ser uma atividade divertida. Aqui fica a nossa sugestao
de receita.

( )
|IOGURTE CASEIRO

ATRATN 6 DOSES () 30mn + 3h

INGREDIENTES

1 litro leite magro/meio-gordo

1 fogurte natural / 5g probiotico
1 folha gelatina incolor/5g goma
de xatana

Aromas: canela, vagem de
baunilha, anis, ...

MODO DE PREPARACAO

Coloque o leite em banho-maria ou em temperatura controlada até 32°.
Adicione os aromas, se assim o desejar, e deixe infusionar. De seguida
adicione 0 iogurte natural ou o probittico.

Hidrate a folha de gelatina em agua fria e adicione o leite, ou se
preferir, adicione a goma de xantana em p6 e emulsione.

Coloque o preparado de ogurte em copos individuais, devidamente
esterilizados, e tape com uma tampa. Coloque os frascos num tabuleiro
com agua a 32° durante 3h.

Ap6s este periodo conserve os iogurtes no frigorifico. Podera adicionar
fruta cozida ou compostas para adocar.

(et Tyehee [Sanasdone
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S—
ESTA NA HORA DE AVALIAR O QUE COMEMOS E O QUE JA SABEMOS FAZER

Desafiar as criangas a fazerem o registo do seu dia-a-dia alimentar e autoava-
liarem aquilo que ja sdo capazes de fazer, pode ser uma estratégia importante
para o processo de aprendizagem e para identificar se estdo a cumprir ou ndo as
principais regras para uma alimentagao saudavel. Sera que estamos a escolher os
alimentos que pertencem a Roda dos Alimentos? Sera que estamos a comer pelo
menos 5 por¢des de fruta e horticolas por dia? Deixamos aqui algumas propostas
de exercicios.

CHECKLIST

"Ao longo do dia como essencialmente alimentos que fazem parte da Roda
dos Alimentos e alimentos de todos os grupos da roda?”

Registe os alimentos consumidos ao longo de um dia nas diferentes colunas, ten-
do em conta os que fazem parte ou ndo da Roda dos Alimentos.

Alimentos que FAZEM parte da Roda dos Alimentos

; (o N O L g
0 0 e
O O
O O
o o T
O o —
Alimentos que NAO FAZEM parte da Roda dos Alimentos

O o
O (o S
0 o
0 o
o O
0 o
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ALIMENTACAO

CHECKLIST
"0 que ja sou capaz de fazer?"

Checklist

0 Ja sei fazer pdo

0 J3 sei fazer iogurtes

0 Ja sou capaz de fazer uma sopa

0 Ja sei “limpar" as espinhas do peixe

0 J3 sei fazer uma ementa saudavel para a minha familia
0 J3 sou capaz de ajudar a fazer a lista de compras

0 Ja conhego as regras de higiene e seguranca na cozinha

0 J3 como maioritariamente alimentos que fazem parte
da Roda dos Alimentos

0 Ja sei ler os rotulos dos alimentos e escolher os mais saudaveis

0 Ja sei arrumar o frigorifico para manter os alimentos seguros
e com qualidade

NG e e e e e e e e e e e e e e e e e e T T
1

CHECKLIST
"Fruta e horticolas 5 ao dia: estou a cumprir?”
Preencha a checklist e monitorize se esta a promover uma adequada ingestdo de
hortofruticolas.

WW 63 FEIRA J 52 FERA Y 4° FEIRA ¥ 32 FERA 1 22 FERRA

(Informacéo retirada e adaptada do manual “Mais fruta e horticolas” (2019) - Camara Municipal de Santo Tirso)

-
TABELA DOS 5
HHQH\H H\HHH \H\\gJ_u_H 7HH\HH\:JJJJ\HH\:

B T ITT T T T TITTTTTTTTTTTTTT0T [TTTTTTITTTTTTTT TTTTTTTTTTTTTTTT
T TTTTITTTTITIITTTT TTTTTTTTITITTTIT [TTTTTTTTITTTTITTT HHHHHHHHri,
L T T T T T T T T T T L T T T TP TT T TP TTTTTTTT T T T T T TTTTTTTT
T TTTTTTITTTTTTT TTTTTTTTIITTITIT TTTTTTTITTTTTTTT TTTTTTTTTTTTTTTTTT]
ual m i o —hT Iy
\\\\\\ 1 1 TTTTTTTTTTTTTTO] TTTTTTTIITT TTTTTTTTTTT T ]
T ITTTT TTTTITTTTITIITTTT TTTTTTTTTTITITTT TTTTTTTTTIT T I T I IT T T TITTTTTTTTT]
] T [ (N o ﬁ::
T T T T T L T T T T T T L T T T T T T T T T T T T [TTTTTTTTTTT
T T TTTTTTTT TTTTTTTTIIITITTT TTTTTTTTITTTTTTTT TTTTTTTTTTTTTTTTTT]
e T ITTIT T T LT TTTTTTTTTTTTTT [TTTTTTITTTTTTTT [TTTTTTTTTTTTITTT
T TTTTITTTTITIITTTT TTTTTTTTIIITTTIT [TTTTTTTITITTITTT HHHHHHHHri,
T T T T T L T T T T T LT T T T T T T T TP T T T T T T TTTTTTT
T TTTTTTITTTTTITT TTTTTTTTIITTTTOT TTTTTTTITTTTITTTT HHHHHHHH’,,,
| T . 0T I 11
o 1 A TTTTTTITTTTTTTTOT TTTTTTIITT TTTTTTTTTTTTT T ]

22



ALIMENTACAO

CHECKLIST
"Esta é para os pais... Surpresa!”

Preencha a checklist e verifique se estd a promover uma adequada ingestao de
hortofruticolas nos seus filhos.

desde
1899

Dirego-Geral da Satide

0 Incluo sopa de produtos horticolas, podendo podendo conter
batata, e/ou leguminosas, no inicio das refeicdes principais?

o Ofereco horticolas inteiros na sopa, incluindo leguminosas
(como feijdo, grdo de bico ou ervilha)?

o Incluo produtos horticolas no prato, cozinhados ou crus,
adequados 3 ementa?

o Fago refeicdes coloridas, apresentando os pratos visualmente
apelativos?

o Ofereco fruta variada, da época, como sobremesa?

o Compro alimentos de producao local/regional/nacional
sempre que possivel?

o Prefiro hortofruticolas da época?

Checklist
i ‘ S

N e e e e e e e e e e e T T T T T T

(Informacdo retirada e adaptada do manual “Mais fruta e horticolas” (2019) - Camara Municipal de Santo Tirso)

23



ALIMENTAGAO ' D_GS@

SUGESTOES
PARA INCLUIR MAIS HORTICOLAS

9 NA ALIMENTACAO DAS CRIANCAS
PREPARE SOPAS DE HORTICOLAS

Inicie as refei¢des principais com uma sopa de horticolas.
Pode utilizar a mesma base e ir variando ao longo da
semana, colocando diferentes horticolas aos pedacos

(ex.: couve, grelos, espinafres, feijdo verde, nabicas, agrides).
Para além da habitual batata, lembre-se da cenoura,
courgette, abdbora, brécolos, couve-flor, chuchu. Permitem
obter 6timas bases com consisténcias cremosas.

ADAPTE AS RECEITAS E INOVE

Inclua os horticolas em diversas receitas. Nas sandes de
pao de mistura ou integral, inclua alface, rdcula, pepino,
cenoura, tomate, couve, aipo, espinafres. Nas refeicdes
principais faca tartes com horticolas, pizzas, incorpore nos
pratos de massa, arroz e, até mesmo em alternativas como
alméndegas, purés e outros preparados com horticolas
incorporados na sua base. Inove.

REINVENTE O PURE

‘ ‘ Reinvente o classico puré de batata, juntando-lhe cenoura,

abdbora, ervilhas, brécolos.

LEMBRE-SE DAS SALADAS COLORIDAS

Faca saladas com varios horticolas e diversifique na
variedade e na cor. Aproveite para experimentar novas
\ / variedades e texturas. Desde brécolos e couve-flor crus, até

espinafres e rucula, temos muitas opg¢des.

UTILIZE DIFERENTES METODOS DE CONFECAO

A maioria dos horticolas ficam deliciosos no forno, ao vapor
, ou salteados apenas com uma colher de cha de azeite,

alho e ervas aromaticas. Opte por cogumelos, courgette,

beringela, tomate, nabo, beterraba e cenoura. Os horticolas

congelados (ex.: cebola ou alho picados, tomate, brécolos,

couve-flor, feijdo-verde, espinafres, cenouras baby) ndo tém

o seu valor nutricional diminuido e podem ser também uma

\v
opcao. Dé cor ao seu prato!

DE DIFERENTE FORMAS AOS SEUS HORTICOLAS

Corte os horticolas de diferentes maneiras. Pode ralar a
= cenoura, cortar em juliana, fazer “esparguete” de curgete,
——— 8 rodelas de beringela. Basta usar a imaginagao.
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ALIMENTAGAO

SUGESTOES
PARA INCLUIR MAIS FRUTA

5 NA ALIMENTACAO DAS CRIANCAS
FAQA DA FRUTA A SOBREMESA DE EXCELENCIA

Opte pela fruta a sobremesa. Pode cortar a fruta em
diferentes formas, adicionar canela, hortela, ou outras ervas
aromaticas e especiarias que permitem obter diferentes
sabores.

A fruta assada sem adicdo de aglcar pode ser uma

i
v alternativa para variar.

INCLUA FRUTA NOS LANCHES

Aproveite o pequeno almoco e os lanches e inclui a fruta da
época. Desde uns bagos de uvas, a morangos, uma fatia de
meldo ou melancia, cerejas, ameixas, a escolha é muita. A
fruta podera ser adicionada aos cereais ou ao iogurte.

SEJA CRIATIVO NA APRESENTACAO DA FRUTA

Apresente a fruta de forma criativa. Coloque a fruta em
espetadas, com uma colher faca pequenas bolinhas, utilize
diferentes formas, e seja criativo.

DIVERSIFIQUE NAS VARIEDADES

Ao longo da semana tente diversificar nas variedades
de fruta, optando sempre pelas da época. Para além da
habitual macd, pera, laranja e banana, existem muitas
outras variedade, com diferentes sabores, texturas e
formas de comer.

(Informacéo retirada e adaptada do manual “Mais fruta e horticolas” (2019) - Camara Municipal de Santo Tirso)
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