ALIMENTA-TE
SEM PORQUES!

UM DIA NA QUINTA
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A alimentagdo sauddvel é um principio para todos!

As vitaminas, minerais, hidratos de carbono,
proteinas, gorduras, fibras e dgua s@o essenciais para
uma boa salde.

Nos, criangas, necessitamos de diferentes quantidades
de nutrientes especificos, de acordo com a nossa
idade, porque € nos primeiros anos de vida que

o desenvolvimento cognitivo, comportamental e
fisico tém lugar. Uma alimentagdo saudavel é muito
importante para garantir um desenvolvimento ideal!

Uma alimentagdo equilibrada contribui para:
* Promover um bom crescimento

*» Desenvalver o nosso cérebro

* Prevenir a cbesidade infantil

E vaiincentivar-nos a fazer escolhas sauddveis na
nossa vida futura.

Mesmo sabendo da sua importéncia, manter uma
alimentagdo saudéavel na nossa vida pode ser um
grande desafio para os nossos pais!

Esta nossa coleg@o vai gjudar-te a conhecer melhor
os alimentos que comes, a forma como sdo cultivados
e produzidos, e quais os seus beneficios.
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QUINTA

Vamos visitar uma quinta e conhecer
o Galochas

Galochas diz: - é da quinta que vem
99 % dos alimentos que consomes,
tais como, horticolasg, frutas,
cereais, e criam-se galinhas,
ovelhas, vacas, cavalos,
porcos e abelhas...
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Na quinta, o agricultor vai
trabalhar o solo para que este
produza bons alimentos, que te
vdo fornecer toda a energia que
precisos.

}é; ALIMENTA-TE SEM PORQUES!

O solo tem um papel muito
importante na produgdo de bons
alimentos. Néo imaginas a vida
que la existe, na verdade no solo
hd imensa vida. Ja deves ter visto
formigas atarefadas a andar de
um lado para o outro ou mesmo
minhocas, s6 que a maior parte da
vida que |g existe € tGo pequena
que sO se consegue ver com um
microscopio.
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O solo é, biologicamente, a
parte mais diversificada da
Terra.

’

£ composto por:

5% de particulas
organiccs

25% de agua

8 g
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O solo tem muitos sais minerais
e vitaminas que passam para
os legumes e frutas que comes.

Sabias que o solo é composto
por varias camadas e demora
muitos anos a tornar-ce fértil?
Dai ser muito importante
fazer uma agricultura que
proteja os solos.

45% de particulas
inorgénicos

25% de ar
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OS ANIMAIS DA QUINTA

Os animais da quinta tém uma
dupla fungdo: produzem carne,
ovos, mel e até |G, mas também
ajudam a manter a fertilidade do
solo da quinta.

Produzem ovos, que <do uma rica
fonte de proteinas para a nossa
alimentagdo. Em média, uma
galinha produz 260 ovos por ano.

Agora vou ensinar-te um truque
para veres se 0s Ovos que comes
estdo frescos:

1. Enche uma tijela com dgua

2. Quanto mais velhos séo os ovos
mais flutuardo a superficie da
agua

3. Um ovo fresco ficara no fundo
da taga.

Sabias que, se deixarmos incubar
um ovo durante 21 dias, sai de la
um pintainho?
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Sabias que uma vaca pode
produzir até 100 copos
de leite por dia? Mas ela
também bebe muita agua.
no verdo: chego a beber

50 litros por dial

}_@f ALIMENTA-TE SEM PORQUES!

Os porcos sdo outros
animais que podes
encontrar numa quinta,
principalmente em
Portugal, ja que os
famosos chourigos,
presunto ou fiambre de
que tanto gostamos e
provém deste animal.
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As ovelhas gostam de andar no campo
o dia todo, mas sdo muito distraidas.
Para as guardar, existe o pastor que
se faz acompanhar de um cdo de
guarda especialmente treinado para
vigiar ovelhas.
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Na colmeia vivem as obreiras,
que sdo as abelhas operdrias,
os zangdes e as abelhas-rainhas.
A< abelhas s8o tdo inteligentes
que, através de uma substéncia
quimica por elas produzida,
conseguem comunicar umas com

as outras, emitir sinais de alarme,

Todos os dias as abelhas saem

para o campo onde recolhem o
néctar das plantas e flores, que é
levado para as colmeias, é neste
momento que é feita a polinizagéo
cruzada pelas abelhas. O néctar é
depositado nos alvéolos dos favos
e dard origem ao mel.

localizar um alimento, reconhecer
os outros membros da sociedade,
identificar seres estranhos,

o Estes alvéolos sGo tapados e
entre outras fungdes.

selados pelas abelhas. Quando os
favos estdo selados, os apicultores
- as pessoas que tratam das
abelhas - selecionam alguns
quadros e colhem o mel.

Além das abelhas ha outros insetos
que ajudam o) agricultor. Por
exemplo:

- As minhocas

- As joaninhas

- As aranhas

- As borboletas
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$&o produzidos os horticolas e as
frutas que comes, e também os

cereaqis...

/&f AUMENTA-TE SEM PORQUES!

O pdo é feito de farinha e esta
provém de um cereal que foi
transformado, neste caso moido
muitas vezes até se transformar
num po e ao qual chamamos
farinha.

O trigo é um dos cereais mais
conhecidos, mas hé outros, como

a aveia, a cevada, o arroz, a
espelta, o milho e o centeio, entre
outros.

O pdo que se come habitualmente
é feito de farinha de trigo, mas em
algumas regides de Portugal faz-
se também um pao de milho que se
chama broa.

Mas ndo é apenas no pdo que se
usa a farinha. Polos, bolachas,
massas, pizzas sdo outros alimentos
que ndo existiriam sem ela.
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Existe uma variedade enorme de
horticolas e todos eles trazem
diferentes vitaminas e sais minerais
a nossa alimentagdo.

Cada cor esta associada a certos
beneficios e nutrientes que cada
um traz para a alimentagdo,
ajudando-te a crescer e @
manteres-te sauddvel.

20 g
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Na quinta hé fruta que nasce nas
arvores e nos arbustos.

Ndo é fantastica toda esta
variedade? Mais incrivel ainda é

que cada uma possui um sabor e
uma textura diferente.
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AS MAQUINAS DA QUINTA: c——’:?_/\%

Para se trabalhar na quinta usam-
se méquinos e equipomentos muito
potentes que ojudam o ogricultor

no seu trabalho.

Ha a@que corta e recolhe
m os cereais dos campos.
O trator é uma delas e é essencial A enfardadora enfarda a palha
numa quinta, é ajustavel a vérios
tipos de trabalho ja que basta
atrelar outras maquinas & parte
frontal ou traseira, e estd pronto
a lavrar o solo ou a cortar ervas
secas (grade ou arado), fazer
buracos para plantar érvores
(pa), a semear (semeadora) e
a transportar coisas pesadas

(garfos).

que sobra depois de cortarmos os
cereaqis.

Claro que ainda ha mais, mas
estas sdo as principais méquinas.
Fazem hoje, em poucas horas, um
trabalho dificil, que no passado
demorava muito tempo e que era
feito pelo homem e por animais
como burros ou vacas.
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A QUINTA DURANTE O ANO

Primavera m

A primavera é altura de " B - Com a chegada do frio,
renascimento da natureza. _Verdo Uytono - da chuva, da geada e, em
y algumas regides, da neve, é
Tempo de recolher o E tempo de preparar os tempo de recolher os animais
trabalho que foi feito nos campos para se semear para os seus abrigos. 3
meses anteriores, & agora cereais e as pastagens Y
que se fazem as colheitas que vdo nascer no verdo ¥
= * N de frutos, legumes e do ano seguinte. ¥ % X ¥ b
e q € e . cereais. £ um tempo de ¥ Sk K N
L[ G, W <« J fartura na horta * q}k * -
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Magca Assada com

Togurte Natural ¢ Noz

para

MODO DE PREPARACAD

1. Corta a magd aos gomos.

2. Coloca os gomos de magd num prato ou tigela e polvilha
com uma pitada de canela.

3. Leva ao micro-ondas durante cerca de 1,5 a 2 minutos,
na poténcia maxima, até a magd ficar macia.

4. Adiciona ciogurte natural e a noz partida em pedagos.

Nota: para evitar o desperdicio alimentar, deves utilizar
a magd com casca. Paraisso, lava-a muito bem antes de
preparar.

INGREDIENTES
1 maga
2 calher de café de canela

2 colheres de sopa de iogurte
natural

2 metades de noz

By
Qo

sel

Por 100g
T |
| Lipides Total HC H.C.Dos [
[ Energia Gordura . ¥ e S Proteina
’ Energia (Kj) ‘ {Kcal) total (g) Si::?:ggs d;sp;:;n)uveus agq(;‘::e: () Sal g)
98 | 7 3.6 0,6 9,9 9,9 3. 0,1 \
| S S

28 g
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MODO DE PREPARACAD

1

INGREDIENTES

_'__-

Unta as formas de muffin com azeite.

Coloca os ovos numa taga, tempera com 1 pitada de sal e
pimenta e bate bem com um garfo.

Distribui a cenoura ralada, os espinafres e o queijo mozarela
pelas 1) formas de muffin.

Enche as formas com a mistura de ovo.

Leva ao micro-ondas cerca de 1 a 2 minutos, na poténcia
méxima.

2 cenouras médias raladas
1 chavena de espinafres

2 chavena de queijo mozarela
ralado

b6 ovos
1 pitada de sal
pimenta q.b.

azeite parauntar g.b.

Por 100g )
|
ipi Total HC W.C. Do |
‘ [nergia Gordura anldos. B i 4 Proteina
Energia (Kj) dos quais | disponiveis quais Sal (g)
e ‘ (keal) total (g) saturados (g} aglicares () 9 |
s | |83 53 [ 1,8 3,0 2,8 6,1 0,3
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Belo de Lara
na Caneca ...

MODO DE PREPARAGAO

1.

i

Lja

ce)

Coloca o ovo numa caneca e bate com um garfo até ficar

homogéneo.

Adiciona o azeite, o sumo e raspa de laranja, o mel e mistura.
Acrescenta a farinha de aveia, a farinha de trigo e o

fermento e envolve tudo para formar uma massa de bolo.
Leva a caneca ao micro-ondas durante cerca de 3 minutos,

na poténcia maxima.

Retira o bolo da caneca com muito cuidado e deixa

arrefecer antes de comer.

INGREDIENTES

sumo e raspa de 1 laranja pequena
1ovo

2 colheres de sopa de farinha de
aveia

2 colheres de sopa de farinha de
trigo

2 colher de café de fermento

1 colher de cha de azeite

1 colher de cha de mel

Er 100g
i | Lipidos | TotalNC | W.C.Des
o [ Energla Cordura P ; g TS < Proteina
’ Energia {Kj) ’ (Keal) total (g ;TU?:;;; dnsp;:g:;uve-: agq';:l:e; (g) Sallg)
I 820 | 196 6,5 1,4 24,8 43 8,7 0,2
3Q g

MODO DE PREPARACAQ

1. Coloca todos os ingredientes no liquidificador e tritura até

obteres uma bebida homogénea.

Nota: Podes gjustar a quantidade de leite caso prefiras um

batido mais espesso ou mais liquido.

INGREDIENTES

125ml de leite ou bebida vegetal
a 9osto

2 banana

Y2 pera

Y2 colher de café de canela

[Por 100g
| ]
Energia | Gordura Hpidas TotalHe l ... D Proteina
2 af ‘ . . . - .
Erergialk) | “(eal) | totallg) | Jofave } ""P;’;,'”“ ke (g)
= |
| 225 54 1 [ o5 | %0 8,5 2,3
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Para uma alimentagdo saudavel

e para aproveitares o trabalho
todo que fazemos na quinta, ndo
te esquegas que é preciso comeres
de forma completa, variada e
equilibrada, pois € o conjunto de
todos os alimentos e a agua, que
te vai dar os nutrientes necessarios
ao teu desenvolvimento.

Por isso ndo te esquegas de incluir

na tua alimentagdo:

» Cereais, derivados, e tubérculos
- alimentos como o trigo, o
centeio, o arroz, o pdo, as
massas e as batatas. Estes
alimentos sdo a base da tua
energia didria porque sGo
grandes fornecedores de
hidratos de carbono complexos,
para além de terem boas
quantidades de fibra se
escolheres as versdes integrais.
Sdo ainda boas fontes de
minerais (selénio, potéssio, e
magnésio) e vitaminas (B1, B2,
B3, R6 e ().

e Produtos horticolas - como a
cenoura, a abdbora, couves,

o feijdo-verde, o alho, entre
muitos outros. Este grupo de
alimentos é caracterizado por
fornecer ao organismo boas
quantidades de vitaminas,
minerais, dgua e fibra.

3) g
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e [ruta-A fruta é uma
excelente fornecedora de
vitaminas, minerais, e outras
substdancias com propriedades
antioxidantes, hidratos de
carbono simples (frutose) e
fibras.

* Lacticinios - queijo, o iogurte,
o leite e todos os derivados
do leite. Estes alimentos sao
fontes de proteinas de alto
valor biolégico, calcio, zinco,
fésforo, magnésio, vitaminas
do complexo B, vitamina D e
vitamina A.

P Vitaminas

66 O suPER-ESPIRO INVISIVEL QUE
TE AJUDA A TER FORGA NAS TUAS
CONQUISTAS E BRINCADEIRAS!
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» Carnes, pescado e ovos - Séo
um grupo muito heterégeneo,
mas sdo constituidos
essencialmente por proteina de
alto valor biclégico e gordura.
A gordura varia, sendo que os
peixes sdo os que apresentam
uma maior guantidade de
gordura insaturada (do tipo
émega 3), conhecida por
ser a “gordura boa”. Séo
excelentes fontes de vitaminas
do complexo B, ferro, zinco,
fosforo e vitamina D.

=
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Leguminosas -feijéo, a ervilha,

o grdo-de-bico, a lentilha. E

um grupo que fornece uma boa
quantidade de hidratos de
carbono e proteina de médio
valor biolégico, vitamina B1,
vitamina B2, ferro, cdlcio e fibra.
Gorduras e dleos -Sdo fontes

de lipidos. As de origem animal,
como a manteiga, banha e

nata fornecem principalmente
gordura saturada, considerada
“gordura ma”, pelo que devemos
restringir o seu uso. O azeite,
oleos de girassol e de amendoim e
os cremes vegetais para barrar,
como a margarina, sGo maiores
fornecedores de gorduras
insaturadas. Estes Oltimos sdio
ainda fornecedores de vitaminas
lipossolUveis, tais como a
vitamina A e a vitamina E.

Agua - [ essencial na alimentagdo
e indispensavel a sobrevivéncia.
Deves beber entre 1,2 a 1,6 litros
de agual/dia.

66 A AGUA ESTA NO NOSSO CORPO, E TEM QUE
NOS ACOMPANHAR PARA TODO O LADO, SEJA NA
ESCOLA, NAS BRINCADEIRAS OU MESMO QUANDO
ESTAMOS A DORMIR. POR 1ssO A SuPtR RAPARICA
DA AGUA ESTA SEMPRE CONTIGO! 99
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