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Resumo

Introducdo: Os projetos de educacdo alimentar em contexto escolar sao
fundamentais para assegurar a adocao e estabelecimento de habitos alimentares
saudaveis nas criancas. Surge assim, o projeto Maia Menu Saudavel & Amigos
Horticolas (MMS&AH).

Objetivos: Avaliar a adequacao/ impacto das sessfes de educacao alimentar no
ambito do projeto MMS&AH, junto de criancas e docentes, e descrever 0 processo
criativo de um manual dirigido a criangas.

Metodologia: Realizaram-se seis grupos focais com 24 criangas do 3.° e 4.° ano
de uma escola do 1.° Ciclo do Ensino Basico e questionarios a 52 docentes de cinco
escolas inscritas no projeto. Para o manual selecionaram-se e adaptaram-se
atividades e foram desenvolvidos os conteudos, ilustracdes e design.

Resultados: Grupos focais: a maioria referiu ter aumentado o consumo de
horticolas e os conhecimentos adquiridos, exceto as recomendacdes de consumo
e beneficios na saude, afirmaram ter gostado das atividades dinamizadas,
coincidentes com as que foram sugeridas; Questionarios: O desempenho do(s)
estudante(s) que apresentaram a sessao foi o aspeto avaliado com classificacdo
média mais elevada (4,75). O aumento do consumo de horticolas evidenciou
classificacdo média mais baixa (3,76). Realcam-se também os parametros “Numero
das sessoes”, “Duracao das sessoes” e “Interatividade com a familia” classificados
de forma menos positiva.

Conclusao: Tanto o impacto das sessfes de EA nas criancas como o nivel de
satisfacdo destas e dos docentes com o projeto foram positivos. Contudo existem
aspetos a melhor: nimero e a duracéo das sessdes, envolvimento dos familiares

no projeto e o impacto no consumo de horticolas.



Palavras-Chave: Impacto do projeto; Avaliacdo do projeto; Criancas; Docentes;

Manual



Abstract

Introduction: food education projects in the school context are fundamental to
ensure the adoption and establishing of healthy eating habits in children. As a
consequence, the project “Maia Menu Saudavel & Amigos Horticolas (MMS&AH)”
was devised.

Objectives: to evaluate the adequacy/impact of dietary education sessions within
the MMS&AH project with children and teachers, and to describe the creative
process of a manual aimed at children.

Methodology: six focal groups were held with 24 children of 3rd and 4th grades of
a school in the first cycle of primary education and questionnaires were addressed
to 52 teachers of five schools enrolled in the project. For the manual activities were
selected and adapted and the contents, illustrations and design were developed.
Results: focal groups: the majority have indicated an increase in the consumption
of vegetables and the knowledge acquired, and to the exception of consumer
recommendations and health benefits, said they liked the activities, consistent with
those that have been suggested; Questionnaires: the performance of the student(s)
who submitted the session was rated aspect with highest average rating (4.75). The
increase in vegetable consumption showed lower average rating (3.76). We stress
the parameters "number of sessions, duration of sessions" and "interactivity with the
family" as least rated.

Conclusion: Both the impact of the EA sessions on children as well their level of
satisfaction and that of the teachers with the project were positive. However there
are aspects to improve: number and duration of sessions, family involvement in the

project and the impact on the consumption of vegetables.
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Lista de abreviaturas, siglas e acrénimos

AE- Almogo Escolar

AH- Amigos Horticolas

CMM- Camara Municipal da Maia

EA- Educacéo Alimentar

EE- Encarregados de Educacgéo

FCNAUP- Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do
Porto

GS- Gabinete de Saude

HF- Hortofruticolas

MMS&AH- Maia Menu Saudavel & Amigos Horticolas
NC- Nutricdo Comunitaria

PSE- Programa de Saude Escolar
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Introducéo

O consumo adequado de hortofruticolas (HF) € um fator determinante para a
promocdo e protecdo da saude®. O seu consumo insuficiente na infancia esta
associado ao aumento do risco de doencas cronicas, nomeadamente doencas
cardiovasculares e certos tipos de cancro, na idade adulta®.

Globalmente, segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS), aproximadamente
2,8% das mortes e 1,0% dos Disability Adjusted Life Years (DALY, nimero de anos
de vida saudavel perdidos) sdo atribuidos ao consumo insuficiente de HF e as
doencas cronicas séo responsaveis pela morte de 41 milhdes de pessoas por ano,
0 equivalente a 71% das mortes no mundo® 4.

De acordo com os dados do Childhood Obesity Surveillance Initiative, COSI
Portugal 2016, 30,7% das criancas dos 6 aos 8 anos de idade apresentam excesso
de peso, numero que diminuiu nos ultimos oito anos, verificando-se a mesma
tendéncia nos casos de obesidade infantil, em que ocorreu um decréscimo de
15,3% em 2008 para 11,7% em 2016, em todo o pais®. Ainda assim, a prevaléncia
de excesso de peso nas criancas de diferentes idades em Portugal € superior a
média dos paises da OCDE®).

Neste contexto, o consumo de HF aliado a uma dieta pobre em gorduras, acucares
e sbdio, pode exercer um efeito protetor em inimeras doencas cronicas, prevenir o
aumento de peso e reduzir o risco de obesidade® 7.

A OMS recomenda um consumo de pelo menos 400 g de HF por dia®. Contudo, a
maioria das criancas nado atinge estas recomendac6es. Em Portugal, de acordo
com os dados do IAN-AF 2015-2016, criangas com idades inferiores a 10 anos

apresentam uma ingestdo média diaria de fruta de 186 g e de 143 g de produtos



horticolas, sendo esta a faixa etaria, a par dos adolescentes, que mais se destaca
por incumprimento das recomendacgées preconizadas pela OMS®),

Este padrao de baixa ingestao de HF pelas criancas é particularmente preocupante,
por existir evidéncia que sugere que os habitos adotados precocemente tém maior
probabilidade de se manterem ao longo da vida®® 'V, Neste sentido, a infancia é
um periodo em que a educacdo alimentar é essencial para a adocdo e
sedimentacio de praticas alimentares saudaveis nos anos posteriorest?.

A evidéncia sugere que fatores como o conhecimento, 0 consumo e a correta
percecao da ingestdo de horticolas € bastante inferior quando comparada com a
fruta®®. Também se sabe que as criancas nascem com uma preferéncia por
sabores doces e rejeitam frequentemente os sabores amargos e azedos, 0 que leva
a habitual rejeicdo de alimentos como os horticolas*4.

Estes argumentos reforcam a importancia de intervir com maior énfase em
estratégias direcionadas para o aumento da aceitacdo e consequente consumo de
horticolas, focadas na consciencializacdo, promovendo os beneficios do seu
consumo, e na educac¢do, nomeadamente na aquisicdo de conhecimento do
processo de producdo, compra, preparacao e confegdo de horticolas®3 19,

A intervencdo em contexto escolar, junto das criancas, € ideal para a promocéo de
conhecimentos e praticas alimentares saudaveis, uma vez que possibilita um
contacto continuo e intensivo com as mesmas(*®). As criancas passam grande parte
do seu dia na escola, o que faz desta um meio de potencial interacdo e de
disseminacéo de informacdo para Encarregados de Educacédo (EE), importantes
agentes na aquisicdo e manutencao de habitos alimentares saudaveis, constituindo

um importante determinante para o consumo de horticolas®?”,



Por conseguinte, tém sido desenvolvidos programas escolares com o objetivo de
incentivar o consumo de HF, como € o caso do projeto Maia Menu Saudavel &
Amigos Horticolas (MMS&AH). O projeto MMS&AH é o resultado de uma parceria
entre a Camara Municipal da Maia e a Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e
Alimentacé&o da Universidade do Porto (FCNAUP) e tem como principal objetivo
ensinar as criancas a conhecer, valorizar, consumir e apreciar os horticolas, com

particular énfase na refeicdo do almocgo escolar.

Objetivos
i) Estudar qualitativamente a influéncia das sessbes de EA implementadas por
estudantes do 4.° ano da Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo da FCNAUP, no
ambito da Unidade Curricular Nutricdo Comunitaria, em escolas do Municipio da
Maia nas atitudes/ comportamentos das criancas face os horticolas, nos
conhecimentos adquiridos e alteragdes nos habitos alimentares; ii) Determinar o
nivel de satisfacdo dos alunos e docentes com as sessfes de EA em varias
dimensdes (conteudos, atividades, etc.); iii) Selecionar atividades dinamizadas por
estudantes da FCNAUP a fim de criar um manual ludico-didatico sobre os Amigos

Horticolas (AH) destinado a criancas.



Amostra e Métodos

Enquadramento do projeto MMS&AH: o projeto consiste em quatro sessdes com
duracéo de 90 minutos, implementadas por estudantes do 4.° ano da Licenciatura
em Ciéncias da Nutricdo da FCNAUP, no ambito da Unidade Curricular Nutricao
Comunitaria, que decorrem em contexto de sala de aula na presenca do docente
da turma, destinadas a criancas do ensino Pré-escolar e 1.° Ciclo do Ensino Basico,
entre os meses de outubro e dezembro. Em cada sessdo, os horticolas,
representados por mascotes, sao apresentados sob diferentes lemas - “Invadimos
a tua sopa!”, trabalhando os horticolas que servem de base a sopa e os horticolas
de adicéo; “Invadimos o teu prato!” em duas sessbes, sendo que na primeira 0s
horticolas séo trabalhados sob a forma de salada ou como componente do prato e
na segunda € introduzida a leguminosa com o lema “Trouxemos um Amigo” e
“Invadimos os teus lanches!” trabalhando os horticolas como componentes destas
refeicbes. Estdo presentes em todas as sessdes 0s horticolas em natureza, e €
percorrido o ciclo horticolas e transmitida a mensagem do projeto (conhecer,
valorizar, consumir e apreciar os amigos horticolas). Em simultaneo, promove-se a
aceitacdo de alimentos que as criancas tendem a rejeitar no almogo escolar, nos
guais se incluem os horticolas, objetivo do projeto Maia Menu Saudavel.

O presente trabalho contempla duas etapas distintas: a avaliagdo do MMS&AH e a

criacdo de um Manual informativo e de atividades.

1. Avaliacéo do projeto MMS&AH
Realizou-se um estudo do tipo descritivo a partir dos dados recolhidos no ambito
do projeto MMS&AH no ano letivo 2018-2019, durante os meses de abril e junho

de 2019.



Utilizando o método de amostragem por conveniéncia, foram selecionados alunos
do 3°e 4°anos de escolaridade de uma escola pertencente a rede publica de ensino
do Municipio da Maia e participante no projeto MMS&AH e docentes de todas as
escolas inscritas no projeto. O estudo conduzido foi previamente aprovado pela
Comisséo de Etica da Universidade do Porto.

Foi obtido consentimento dos Coordenadores dos Agrupamentos das escolas
envolvidas. Para participacao das criancas, foi pedido o consentimento informado,
por parte do EE (Anexo A), tendo-se também solicitado consentimento informado
aos docentes (Anexo B), enfatizando-se que a participagdo no mesmo era
totalmente voluntaria. A avaliacdo do projeto desenvolveu-se em duas fases:

Fase 1: Grupos focais com criancas

A fim de avaliar qualitativamente o projeto MMS&AH foram conduzidos grupos
focais com alunos de 3.° e 4.° anos de escolaridade de uma escola que participou
neste projeto e que foi selecionada por conveniéncia.

Foram entregues consentimentos informados para os EE a todas as criancas
destes anos de escolaridade, num total de 52. Destes, 46 (88,5%) devolveram o
consentimento informado assinado pelos EE. Para realizagdo dos grupos focais
foram selecionadas, de forma aleatéria 24 criancgas.

No total, foram conduzidos 6 grupos focais, cada um deles com 4 participantes.
Optou-se por realizar entrevistas com grupos pequenos por se saber que nestas
faixas etarias as criangcas sdo mais produtivas em grupos pequenos®®. As
entrevistas foram realizadas a grupos apenas com raparigas, outros apenas com
rapazes e outros mistos. Foi desenvolvido um guido da entrevista com questdes/
topicos a serem discutidos e adaptados a faixa etaria dos participantes, uma vez

gue nesta faixa etaria o pensamento é mais concreto do que abstrato®. O objetivo



passava por recolher as opinides das criancas sobre varios aspetos do projeto,
nomeadamente atitudes/ comportamentos das criancas face aos horticolas,
conhecimentos adquiridos e alteracBes nos habitos alimentares e sugestdes de
atividades e de melhorias para o futuro. (Anexo C)

Todas as sessdes foram realizadas na escola durante o periodo de atividade letiva
e em horéario acordado com o docente. As entrevistas foram conduzidas por um
moderador e um auxiliar. Cada sessdo durou 20 a 30 minutos e foi sujeita a
gravacédo de audio, sem qualquer recolha de imagens. As regras de conversacao,
confidencialidade, anonimato e de gravacao das sessdes foram explicadas a todos
os participantes pelo moderador. Os 6 grupos focais foram conduzidos até se ter
atingido um ponto de saturacdo, ou seja, quando se considerou que nao era
possivel recolher informacao adicional para além daquela que ja se havia discutido.
No final foi oferecido um brinde a cada participante, como forma de agradecimento.
Apos as sessoes, foi realizada a transcricdo verbatim das gravacdes de audio. Os
dados foram agrupados por temas idénticos, através da técnica corta e cola, para
posterior andlise dos resultados(?,

Fase 2: Questionarios dirigidos aos docentes

De um total de 56 docentes responsaveis por todas as turmas (ensino Pré-escolar
e 1.° Ciclo do Ensino Basico) de 5 inscritas no projeto MMS&AH, no presente ano
letivo, 52 (92,9%) devolveram o consentimento informado assinado.

Foi elaborado um questionario para avaliar a opinido do docente quanto a
adequacao/ impacto das sessfes de EA realizadas, nomeadamente numero e
duracdo das sessdes, avaliacdo das atividades realizadas em sala de aula e

dirigidas as criancas e seus EE e objetivos atingidos com o projeto. (Anexo D)



Os questionarios anonimos e de administracdo direta foram entregues aos
coordenadores de cada escola que, por sua vez, os distribuiram pelos docentes.
Os dados recolhidos foram inseridos e tratados no programa IBM Statistical

Package for Social Sciences (SPSS) Statistics® verséo 26.0 para o Windows®.

2. Desenvolvimento de um Manual informativo e de atividades ludico-
didaticas para as criancas

Primeiramente, solicitou-se autorizacdo a Regente da Unidade Curricular Nutricao
Comunitaria para se poder aceder aos trabalhos desenvolvidos pelos estudantes
nos anos letivos 2017-2018 e 2018-2019, no ambito do projeto MMS&AH. Apods
consentimento, foram analisados todos os trabalhos (num total de 36) e procedeu-
se a uma compilagéo de todas as atividades desenvolvidas no ambito do projeto.
A fim de criar o Manual, selecionaram-se e adaptaram-se atividades que tinham
tido avaliacao favoravel por parte das criangas nos grupos focais. Posteriormente,
procedeu-se a construcao do manual, no que diz respeito ao conteudo, ilustracao
e design. (Anexo E)

Este manual destina-se a criancas com idades compreendidas entre 0s 5 e 0s 12
anos de idade e prevé-se que venha a ser distribuido no ano letivo 2019/2020 pela
CMM em todas as escolas de ensino Pré-escolar e 1.° Ciclo do Ensino Bésico da

rede publica da Maia.

Resultados

Grupos focais com criancas

1. Determinantes na escolha e consumo de horticolas



Da andlise dos grupos focais identificaram-se os primeiros determinantes: as
caracteristicas sensoriais e fisicas dos horticolas, nomeadamente as sensacdes
experimentadas nas sessodes de degustacado, sabores, cheiros e cores.

Aqueles que mostraram particular preferéncia por este grupo de alimentos
classificaram positivamente estas caracteristicas.

Maioritariamente, foram citados o almoco e o jantar como as Unicas refeicées que
incluiam horticolas, sendo que estas eram realizadas na escola e em casa. Foi
ainda destacada em varios grupos a preferéncia pelo consumo destes em casa
‘porgque na escola tem um sabor estranho®.

Os pais, particularmente as maes, e a disponibilidade de horticolas em casa
parecem desempenhar um papel fundamental no consumo dos mesmos:

Cerca de metade dos participantes mencionou que os pais costumam pedir-lhes
gue comam os horticolas no momento da refeicdo e que se referem aos mesmos
como sendo alimentos “que fazem bem a saude”. A outra metade afirmou que os
pais ndo pedem para comer nem mencionam os horticolas.

Os horticolas preferidos foram a cenoura, alface e tomate.

Quando questionados acerca da quantidade recomendada de horticolas no prato,
inicialmente, as respostas dividiram-se entre “o prato todo”, metade e % do prato,
sendo que, depois de visualizarem as imagens de varios pratos com diferentes
guantidades de horticolas, a maioria escolheu o prato com a quantidade correta.
Consequentemente, no momento de quantificar os horticolas que consumiam, a
maioria dos participantes reconheceu nédo atingir a quantidade recomendada,
sendo que alguns referiram o contrario por comerem sopa.

“Quando se come sopa € como se tivesse no prato.” (Rapariga, 4.° ano)



Os que referiram nunca comer horticolas justificaram-se, referindo que né&o

gostavam do sabor e que por isso ndo conseguiam consumi-los.

2. Opiniao dos participantes relativamente ao projeto MMS&AH

No geral, os participantes afirmaram ter gostado do projeto MMS&AH, ainda que
alguns tenham mencionado ndo se recordarem deste na totalidade “porque foi ha
bastante tempo”. A maioria refere ter aumentado o consumo de horticolas apés a
implementac&o do projeto, sendo que este se verificou, em especial, ha sopa.

“Eu no inicio s6 gostava de uma ou duas sopas e agora ja gosto de umas 30! Eu

adoro sopa. Eu por mim trocava o prato por sopa.” (Rapaz, 3.° ano)

A maioria dos participantes mencionou o projeto a familia para referir as sessées
de degustacdo realizadas nas sessOes e para partilhar as receitas recebidas, no
entanto, das atividades dirigidas aos alunos e EE, poucos foram os que referiram
ter realizado as receitas com 0s pais e 0s restantes nao realizaram as receitas nem
as restantes atividades, por esquecimento, falta de tempo, motivacdo e ajuda dos
pais. Agueles que confecionaram as receitas em casa, mostraram grande
entusiamo e orgulho nas mesmas.

“As receitas que eles (estudantes da FCNAUP) levaram para comermos na
escola, fiz essas duas. Adorei as duas! So de falar nisso ja estou com agua na
boca.” (Rapaz, 3.° ano)

Quanto as mascotes utilizadas no projeto, as mais mencionadas foram o tomate, a
alface, a cenoura e a couve-flor, sendo que esta ultima foi apenas referida nos
grupos com participantes do 4.° ano, por ter sido entregue na Ultima sessdo a

mascote da couve-flor em peluche.
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O ciclo dos horticolas foi recordado com facilidade pela maior parte dos
participantes em oposi¢do ao papel dos horticolas na saude, sendo que apenas
apresentavam a nocao geral de que os horticolas séo benéficos para a saude.
“Eu ndo me lembro, mas sei que todos fazem bem a saude.” (Rapaz, 4.° ano)
Relativamente as atividades realizadas em sala de aula, foram eleitas como
preferidas as provas de degustacdo e de confecdo de alimentos, a sementeira,

unico momento onde foi mencionada a “Amiga Leguminosa”.

3. Sugestdes de melhoria do projeto MMS&AH dos participantes

Apesar da notéria dificuldade de resposta quando solicitadas solucdes que

pudessem aumentar o gosto e o consumo de horticolas, as mais referidas, muito

semelhantes, caracterizam-se por disfarcar/ esconder o horticola. Isto €,

confecionar alimentos onde o sabor do horticola, comummente rejeitado, é

atenuado por alimentos com sabores mais apreciados, ou esconder o horticola no

meio de alimentos preferidos para que no momento do consumo o participante nao

perceba que o esta a comer.

“Por exemplo, na sopa gostamos mais de cenoura e a mae pde mais alho francés
e assim ja comemos os dois.” (Rapariga, 4.° ano)

A terceira sugestdo mais mencionada nos grupos focais foi a de experimentar os

horticolas pelo menos uma vez antes de o0s rejeitarem.

“Nés as vezes pensamos que as coisas sao horriveis, mas quando provamos sao
boas. O pormenor é que nds perdemos tudo o que é bom, porque os legumes sao
bons...” (Rapariga, 3.° ano)

Quanto a proposta de atividades que gostavam que fossem incluidas em futuras
sessfes do projeto, as mais referidas coincidiram com as atividades preferidas ja

mencionadas (sessbOes de degustacdo, confecédo de receitas em sala de aula e
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sementeira). Adicionalmente, foram sugeridos jogos que possibilitassem o contacto
com o horticola em natureza e jogos que promovessem interacdo e competicao
entre os alunos, como “Quem-é-Quem”, “Jogo da Gldria”, “Monopolio” e o Jogo do

Loto”.

Questionarios dirigidos aos docentes

Na tabela 1 estdo descritas as avaliagbes do projeto MMS&AH por parte dos
docentes, expressas em medias e frequéncias.

O “Desempenho do(s) estudante(s) da FCNAUP durante as sessfes em sala” foi o
aspeto que os docentes avaliaram com classificacdo mais elevada (Média = 4,75
pontos); contrariamente, consideraram que o objetivo do projeto que se prendia
com o aumento do consumo de horticolas em contexto escolar ndo foi bem
conseguido, pelo que foi o parametro que evidenciou classificagcdo média mais
baixa (3,76). Realcam-se também os parametros “Numero das sessodes”, “Duragao

das sessodes” e “Interatividade com a familia” classificados de forma menos positiva,

com alguns “Satisfatorio” e “Pouco satisfatorio”.
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Tabela 1. Avaliacéo do projeto MMS&AH pelos docentes

0,
n média — o -
Correspondéncia do projeto face as 0 0 2 24 26
expectativas 52 446 (0,00 (0,00 (3.8 (46,2) (50,0)
Adequacao do projeto ao nivel de ensino 0 0 3 19 30
trabalhado 52 452 (0,00 (000 (58) (36.5) (57,7)
. ~ 0 1 8 20 23
NUmero das sessdes 52 4,25 00) (1,9 (154) (385) (44.2)
Duragéo das sessdes 0 ! 6 22 23
§ 52 429  (00) (19 (115) (423) (222)
o ~ 0 0 3 22 27
Organizacao das sessdes em sala de aula 52 4,46 (0,0) (0.0) (58 (423) (519
Desempenho do(s) estudante(s) da 0 0 1 11 40
FCNAUP durante as sessdes em sala 52 475 (0,00 (0,00 (1,9 (21,2) (76,9)
Atividades realizadas em sala de aula
- 0 0 4 20 28
Exposicao e clareza do(s) estudante(s) 52 4,46 (0.0) (0.0) (7.7) (385) (53.8)
0 0 1 13 38
Interesse dos temas abordados 52 471 (0,0 (0,00 (L9 (250) (73.1)
. - 0 0 3 19 30
Linguagem utilizada 52 452 (0.0) (0.0) (58 (365) (57.7)
Rigor cientifico 0 0 0 19 33
9 52 4,63 (0,00 (0,00 (0,00 (36,5 (63,5
Métodos de apresentacéo utilizados 52 452 (000) (000) (747) (31277) (5?;316)
Trabalho proposto 52 4,52 0 0 4 7 sl

0,0 (00 (7.7 (327) (59,6)

Atividades dirigidas aos alunos e seus EE

Contelidos 0 0 1 22 28
51 453 (00 (000 (20) (431) (54,9
. . 0 0 3 19 30
Clareza e linguagem utilizada 52 4,52 (0.0) (0.0) (58 (365) (57.7)
Rigor cientifico 0 0 3 17 32
9 52 456 (00 (000 (58 (327) (615)
- - 0 1 12 20 16
Interatividade com a familia 49 4,04 (0.0) (20) (245) (408) (32.7)
0 0 1 16 35
Interesse dos temas abordados 52 4,65 (0.0) (0.0) (19) (30.8) (67.3)
Aspeto grafico 0 0 4 19 28
peto 9 51 447 (00 (00 (78) (37,3) (549)
Objetivos atingidos com o projeto
. - 0 0 4 23 25
Conhecimentos adquiridos 52 4,40 (0.0) (0.0) (7.7)  (442) (48.1)
. 0 2 11 28 4
Consumo de horticolas em contexto escolar 45 3,76 (0.0) 44) (244) (622) (8.9)
L . 0 0 0 22 30
Apreciacgao global do projeto 52 4,58

(000 (00 (0,00 (42,3) (57,7)

1. Mau, 2. Pouco satisfatério, 3. Satisfatorio, 4. Bom, 5. Muito bom

Discusséo
O presente estudo apresenta forcas que devem ser realcadas. Em termos de
avaliacdo do projeto MMS&AH, a utilizacdo de duas ferramentas, uma qualitativa
(grupos focais) e outra quantitativa (questionarios) e a aplicacdo das mesmas a

duas amostras distintas, docentes e criancas, respetivamente. Adicionalmente, a
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producéo de uma ferramenta de complemento ao projeto, um manual informativo e
de atividades para as criancas, baseada nos resultados obtidos nos grupos focais.
Sabe-se que projetos como o MMS&AH tém potencial para influenciar os habitos
alimentares das criancas, mas sO tém impacto na saude se estes habitos se
perpetuarem ao longo do tempo®@V. A partir deste estudo sera possivel reunir
informacdes para melhorias futuras de forma a aumentar o impacto do projeto.

A evidéncia sugere que o consumo de horticolas pelas criancas € influenciado por
diversos determinantes, nomeadamente caracteristicas sensoriais e fisicas dos
alimentos (cor, cheiro e sabor), literacia alimentar, influéncia da familia,
acessibilidade, disponibilidade e habitos alimentares*”). No presente estudo, foi
possivel perceber que os determinantes anteriormente mencionados influenciam
as escolhas e consumo de horticolas pelas criancas.

Os comentarios dos participantes nos grupos focais foram consistentes com outros
estudos que reportaram uma relagéo direta entre as caracteristicas sensoriais dos
horticolas — cheiro e sabor pouco agradaveis — e o baixo consumo®?.

A semelhanca de outros estudos, os habitos alimentares dos familiares e a
disponibilidade de horticolas em casa parece ter influéncia no consumo destes
pelas criancas. Nas faixas etarias estudadas, o0s pais sdo figuras modelo para os
filhos, tornando-se fundamental promover a sua integragdo no projeto(? 23,

Foi relatado pelas criancas que, depois da implementacéo do projeto, aumentaram
o consumo de horticolas, particularmente em casa, por ndo apreciarem o seu sabor
na escola (evidéncia sugere que este facto pode estar associado a ligacao
emocional que as criancas tém com os familiares e ndo as caracteristicas

organoléticas do AE) e, em especial, na sopa®?. Esta situacéo verificou-se num
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estudo, com criancas de 9 paises europeus, em que a maior parte dos horticolas
que eram consumidos por criangas portuguesas, provinham da sopa(@®.

Como j& verificado em estudos anteriores, algumas criangas associaram o0
consumo exclusivo de sopa a satisfacdo total das necessidades diarias de
horticolas, o que reflete o desconhecimento das recomendagdes de consumo?,
No geral, as criangas gostaram do projeto. Tal como se verificou noutros estudos,
a atividade mais apreciada e sugerida para novas sessoes pelas criancas foram as
sessOes de degustacdo®@! 29, Sugeriram também a confecdo alimentos onde o
sabor do horticola, comummente rejeitado, € atenuado por alimentos com sabores
mais apreciados, ideia esta que é corroborada por outro estudo®?,

Por fim, quanto as atividades sugeridas pelas criancas, destaca-se a importancia
da sementeira como forma apreciada e eficaz de introducdo da leguminosa no
projeto, jogos que possibilitem o contacto com o horticola em natureza e que
promovam a interacdo e competicdo entre os alunos. Estas atividades devem ser
consideradas no futuro, até porque a maioria das atividades sugeridas parecem ser
simples e econdOmicas, fatores relevantes tendo em conta que os dinamizadores
das sessdes séo estudantes e o orcamento do projeto € limitado.

Relativamente aos resultados obtidos a partir dos questionarios, globalmente o
projeto foi avaliado de forma positiva. No que diz respeito ao nimero de sessoes,
a classificacdo foi menos positiva e pode ser associada ao interesse do tema do
projeto. Este Ultimo parametro obteve a segunda classificacdo média mais elevada
(4,71), o que sugere que os docentes entendem a importancia da implementacao
do projeto nas escolas, e por essa mesma razao consideram o nimero de sessfes

insuficiente, situacdo que se verifica noutros estudos(®?.
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O envolvimento da familia foi o segundo parametro com a classificacdo mais baixa
(4,04), o que pode ter dois significados: falta de criacdo de conteudos e tentativas
de interacdo com os EE ou, como registado por um docente, a falta de interesse
pelo tema por parte dos EE. Esta situacdo é apoiada pelos resultados dos grupos
focais em que a maioria das criancas referiu ndo ter o auxilio dos pais nas
atividades em que era solicitada a cooperacdo dos mesmos, situacéo que deve ser
solucionada no futuro visto que, como indicado noutros estudos, a influéncia dos
familiares € um fator determinante nas escolhas alimentares das criancas®®,

Os grupos focais foram conduzidos aproximadamente 5 meses ap0s o término da
implementacédo do projeto, o que constitui uma das limitacbes deste trabalho de
investigacao por ter comprometido o recordatério das criancas. Noutra perspetiva,
este intervalo de tempo permitiu estimar o impacto do projeto nas alteracbes de
consumo alimentar. A propria duracédo do projeto pode condicionar a capacidade
de recordacao/ lembranca das criancas.

Outra limitacdo advém dos resultados dos grupos focais estarem sujeitos a viés de
desejabilidade social, situacdo que se tende a agravar em grupos focais com

criancas(®®),

Conclusdes
O nivel de satisfacéo das criancas e docentes com o projeto € bom, especialmente
com as atividades ludico-educativas dinamizadas no decorrer das sessfes de EA,
onde se destacam as provas de degustacao que, face ao sucesso obtido, devem
continuar a implementar-se no futuro. Face a importancia do tema reconhecida
pelos docentes, existem aspetos que devem ser melhorados, nomeadamente, o
namero insuficiente, e a duracdo, demasiado longa, das sessdes e 0 escasso

envolvimento dos familiares no projeto.
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Anexo A- Consentimento Informado para os EE das Criangas

B PORTO

.
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

CAMARA MUNICIPAL

CONSENTIMENTO INFORMADO

"Maia Menu Saudavel & Amigos Horticolas": Avaliagao do projeto e criagdo de um manual
informativo e de atividades para criangas

O Gabinete de Saude da Camara Municipal da Maia e a Faculdade de Ciéncias da Nutri¢do
e Alimentagdo da Universidade do Porto (FCNAUP) vém por este meio pedir autorizagdo para a
participa¢do do seu(sua) educando(a) no estudo que se ira realizar nos dias 3 e 4 de junho do
presente ano letivo.

Este estudo tem como objetivo principal avaliar a adequacdo/ impacto das atividades de
Educacdo Alimentar realizadas no 19 periodo letivo, no ambito do projeto “Amigos Horticolas”.

A avaliacdo sera efetuada a partir dos dados obtidos através de uma entrevista em estilo
de didlogo informal a 24 alunos (12 do 32 ano e 12 do 42 ano), guiada por um moderador, a aluna
estagiaria no Gabinete de Saude da Camara Municipal da Maia responsavel pelo estudo, e um
auxiliar. A entrevista estara sujeita a grava¢ao de dudio, sem qualguer recolha de imagens ou dados

pessoais (no entanto, no inicio da entrevista serd questionado o primeiro nome para facilitar a
comunica¢do moderador-alunos). Tera a duragao de 30 minutos e sera realizada na escola, durante
o periodo de atividade letiva, no horario acordado com o docente.

Estes dados serao usados de forma andnima para fins de investigagao (ndo serd possivel
identificar nenhuma crianga em concreto nos documentos que se publicarem relativamente a este
estudo).

Para esclarecimentos adicionais relativos ao estudo pode contactar-nos para os contactos
fornecidos no final desta pagina.

Para que o estudo tenha o sucesso pretendido, é importante autorizar a participacdo do(a)
seu(sua) educando(a), pedindo-lhe para o efeito que devolva assinado o pedido de autorizacgdo.

_._.K ...............................................................................................................................................................

Eu,

Encarregado de Educagdo do estudante ,

[ ]autorizo
[ ]ndo autorizo

a participacdo no estudo “Avaliacdo da adequagio/ impacto das atividades de Educagdo Alimentar realizadas no 4mbito
do projeto “Amigos Horticolas” no 12 periodo letivo”.

Data: [/ / (Assinatura do Encarregado de Educagdo)
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Anexo B- Consentimento Informado para os Docentes

PORTO
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

maia UNIVERSIDADE DO PORTO

CAMARA MUNICIPAL

CONSENTIMENTO INFORMADO

"Maia Menu Saudavel & Amigos Horticolas": Avaliagao do projeto e criagcao de
um manual informativo e de atividades para criangas

Caro(a) Docente,

Para que o Projeto de Educacdo Alimentar “Maia Menu Saudavel & Amigos
Horticolas” possa atingir os objetivos a que se propde, nomeadamente transmitir
conhecimentos ao nivel do ciclo dos amigos horticolas e promover a sua aceitacdo/
consumo, uma aluna estagiaria de Ciéncias da Nutricdo, ao servico do Gabinete de Saude
do Municipio da Maia, estd a realizar um estudo que tem como objetivo avaliar a
adequacdo/ impacto das atividades dinamizadas no decorrer das sessdes de Educacdo
Alimentar, realizadas no 12 periodo letivo.

A recolha desta informacdo assume especial importancia, ndo sé para avaliacdo do
mesmo, bem como para o seu planeamento e reestruturagao futura. A sua colaboracgdo é
assim fundamental.

O preenchimento do questionario é andnimo e os dados serdo usados para fins de
investigacdo (ndo sera possivel identificar nenhum participante em concreto nos
documentos que se publicarem relativamente a este estudo).

A participagdo é voluntdria e podera revogar o consentimento e abandonar o
estudo em qualquer altura, assegurando-se a auséncia de prejuizos em caso de recusa ou
desisténcia.

Ajude-nos a investir continuamente num futuro mais saudavel para as criangas do
Concelho.

Para esclarecimentos adicionais relativos ao estudo pode contactar-nos para os
contactos fornecidos no final desta pagina.

Obrigada pela sua colaboragao,

Gabinete de Saude da Camara Municipal da Maia
Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do Porto
(FCNAUP)

Declaro ter compreendido as informagdes descritas neste documento, que li na integra. Foi-me garantida a
possibilidade de, em qualquer altura, recusar participar neste estudo sem qualquer tipo de consequéncias.
Assim, aceito participar e permito a utilizagao dos dados que de forma voluntdria fornego, confiando em que
apenas serao utilizados para fins estatisticos e nas garantias de confidencialidade e anonimato dadas.

Data: _/ /[ (Assinatura do Docente)
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Anexo C- Guiao dos Grupos Focais

"Maia Menu Saudavel & Amigos Horticolas": Avaliagdao do projeto e criacao de um

manual informativo e de atividades para criangas

Introdugdo

1. Primeiro, gostaria de saber qual é a primeira coisa que vos vem a cabeg¢a quando pensam
em horticolas?
2. De que horticolas se lembram primeiro?

w

Que cores, cheiros, sabores e sensagdes sentem quando pensam neles?
Habitos alimentares

1. Habitualmente onde é que comem horticolas (em casa, na escola,...)? Em que refei¢des
comem horticolas?

2. Efrequente terem muita variedade de horticolas em casa? Os vossos familiares
costumam pedir-vos para comerem horticolas?

w

O que é que os vossos familiares dizem relativamente aos horticolas?
4. Algum de vocés sabe que quantidade de horticolas devem comer diariamente?

5. Destes pratos, qual acham que tem a quantidade correta?

(Y

6. Acham que comem a quantidade suficiente de horticolas?
7. Quem come horticolas diariamente?
8. Quem nunca ou quase nunca come horticolas? Porqué?



25

Avaliacao do Projeto e Sugestdes de mudanga para o futuro

Lembram-se do Projeto “Amigos Horticolas”?
O que é que pensam do projeto? Gostaram de participar nele?
Falaram dos “Amigos Horticolas” com a vossa familia e amigos?

P wnN e

Imaginem que iam falar com um amigo que ndo anda na vossa escola sobre o projeto
“Amigos Horticolas”. O que diriam acerca do projeto?
Quais as mascotes que recordam com mais facilidade?

u

Lembram-se do ciclo dos amigos horticolas (agricultura, mercado, cozinha, mesa e
saude)?
7. Quais foram as vossas atividades preferidas ou as que se recordam com mais facilidade:

Leitura de histdria

Musica

Filme

Teatro

Sementeira

Confegdo de receitas

Prova da degustacao

Colorir, recortar e colar

Teatro

Jogos (Quem é quem; Jogo da gléria; Puzzles; Jogo da memdria; Quem quer ser miliondrio)

8. Faziam as atividades ou receitas que iam para casa? Os vossos encarregados de educacdao
participavam/ ajudavam na realiza¢do essas atividades?

9. Que outras atividades pensam que podiam ser incluidas nas futuras sessdes dos “Amigos
Horticolas”?

10. Sentem que o projeto mudou a quantidade de horticolas que comem agora? Se o
consumo aumentou, onde é que consomem mais horticolas (no prato, na sopa, nas
sobremesas, nos lanches (em sanduiches)?

11. O que podia ajudar a fazer com que gostassem e comessem mais horticolas?
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Anexo D- Questionério dirigido aos Docentes

PORTO
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTACAO

maia UNIVERSIDADE DO PORTO

CAMARA MUNICIPAL

"Maia Menu Saudavel & Amigos Horticolas": Avaliagdo do projeto e criagdao de um
manual informativo e de atividades para criangas

Caro(a) Docente,
Para que o Projeto de Educagao Alimentar “Maia Menu Sauddvel & Amigos Horticolas”
possa atingir os objetivos a que se propde, nomeadamente transmitir conhecimentos ao
nivel do ciclo dos amigos horticolas e promover a sua aceitacdo/ consumo, uma aluna
estagiaria de Ciéncias da Nutricdo, ao servico do Gabinete de Saude do Municipio da
Maia, esta a realizar um estudo que tem como objetivo avaliar a adequac¢do/ impacto das
atividades dinamizadas no decorrer das sessdes de Educag¢do Alimentar, realizadas no 12
periodo letivo.
A recolha desta informagdao assume especial importancia, ndo sé para avaliagdo do
mesmo, bem como para o seu planeamento e reestruturagao futura. A sua colaboragdo
é assim fundamental, pelo que agradecemos a maxima sinceridade.
O preenchimento deste questionario é andnimo.
Ajude-nos a investir continuamente num futuro mais saudavel para as criangas do
Concelho.

Obrigada pela sua colaboracao,

Gabinete de Saude da Camara Municipal da Maia
Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentagédo da Universidade do
Porto (FCNAUP)

Para garantir o anonimato, p.f. ndo coloque a sua identificagdo em nenhum local.

1. E Professor(a) do:

O Pré-escolar
[ 12 Ciclo

2. Em quantas sessoes dos Amigos Horticolas esteve presente?

[1 4 sessdes
[1 3 sessdes
[1 2 sessdes
[] 1 sessao

[0 Nenhuma
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3. Classifique as afirmagdes relativamente ao modo como decorreu o Projeto numa escala
de 1a5, em que 1 é Mau, 2 Pouco Satisfatorio, 3 Satisfatorio, 4 Bom e 5 Muito bom.

123 |4]|5
a) Correspondéncia do projeto face as minhas expectativas [ I I A O R O
b) Adequacdo do projeto ao nivel de ensino trabalhado [ I I A O R O
c) Numero das sessoes (assumindo o total de 4 sessoes) ojo|ojo|dg
d) Duragao das sessées (90 minutos cada) o|o(go|(go|ld
e) Organizagdo das sessOes em sala de aula Oo|jo|o|o)|d
f) Desempenho do(s) estudante(s) da FCNAUP durante as sessGes em sala ojo|ojo|dg
g) Adequacdo dos materiais de suporte fornecidos para dinamizar o projeto
a. Atividades realizadas em sala de aula
i. Exposicdo e clareza do(s) estudante(s) o|o|(go(old
ii. Interesse dos temas abordados o|o(go|(gld
iii. Linguagem utilizada Oo|jo|o|o|d
iv. Rigor cientifico o|jo|g|o|g
v. Meétodos de apresentacdo utilizados o|jo|g|o|g
vi. Trabalho proposto o|jo|g|o|g
b. Atividades dirigidas aos alunos e seus Encarregados de Educagao
i. Conteudos oo (go(ofd
ii. Clareza e linguagem utilizada o|jo|g|o|g
iii. Rigor cientifico o|jo|g|o|g
iv. Interatividade com a familia oo (go(ofd
v. Interesse dos temas abordados oo (go(ofd
vi. Aspeto gréfico o|jo|go|jo|gdg
h) Objetivos atingidos com o Projeto
i. Conhecimentos adquiridos o|jo|go|jo|gd
ii. Consumo de horticolas em contex icdes i
almoco escolar) Se n3o aplicavel p.f. nté(: aess;(i::allaern(er::fr:qg:::g;r;tercaIares ) el el e
i) Apreciacao global do Projeto o|jo|go|jo|gd
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Reserve este espago para acrescentar algumas observacbes que considere
pertinentes (sugestdes de melhoria):

Fim do questionario
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0 PROJETO OL4 QUEM SOMOS Nos? Ainfancia & um periodo em que a educagao alimentar 6 essencial para a adogao
pag 3. pag 4. pég 6. de praticag alimentares saudaveis e eua manutenco no futuro. Por congeguinte, a
Camara Municipal da Maia, em parceria com a Faculdade de Cienciag da Nutricgo
e Alimentacao da Univergidade do Porto (FCNAUP), degenvolveu o projeto Maia
Menu Saudavel & Amigos Horticolag (MMS&AH), com o objetivo de enginar ag
criancag a conhecer, valorizar, congumir e apreciar og horticolag, em particar no
~ [~~~ almoco egcolar.

m ~s |~ E.cte manual curge como um complemento dag seeedes de educagao alimentar
U ~ | ~~ dinamizadag pelog estudantes da FCNAUP que decorrem todog o anos letivo,

durante o 1° periodo, em diferentes escolag do municipio da Maia.

0 PROJETO

Atualmente, a maioria dag criancag nao atinge ag recomendacdes de consumo de
pelo menog 400 gramag de hortofruticolag por dia, preconizadag pela Organizacao
Mundial de Sadde.

0 NOSSO CICLO £ HORA DA HISTORIA PRONTO PARA JOGAR?
pag 12. pag 1. pag 6.
PAR A
Q 08 APULTOS
CONHECE A NOSSA AMIGA VAMOS INVADIR AS 0BRIGADO
LEGUMINOSA TUAS REFEICOES pag 28.

pag 20. pag 22.



OLA

Sabiag que para cresceres saudavel deveg ter uma alimentagéo completa, variada
e equilibrada?

[eto quer dizer que tem de ger rica em variog nutrimentog, subgtanciag esgenciaie
ao correto funcionamento do noggo organigmo. Fica a conhecé-log!

o0 &OO
=B SV

Proteinas Hidratos de carbono
V < ’
4
5 i
N o
Gorduras Vitaminas, minerais e fibras

Se og comereg vaig ficar forte, cheio de energia e protegido de doencag.

Como todog estes nutrimentog estao pregentes em diferentes quantidades nog
alimentog & muito importante variar o geu consumo.

Parece dificil, mag tens uma ajudal A Roda dog Alimentos diz-te quaig og
alimentog que deveg comer em maior e menor quantidade.

Ve 96!
GORPURAS E OLEOS
(I a 3 porgoes)
FRUTA I
LEITE E PERIVADOS

(3 a 5 porcoes) /
/ . (2 a3 porgdes)

= EOVO0S
| (15345 porgdes)

: HOKTIOOLAS LEGUMINOSAS

HORTICOLAS (I a2 porgdes)

(3 a5 porcoes) \

CEREAIS E PERIVADOS,
TUBERCULOS

(4 all porcoes)
Nzo te ecquecag que deveg ter uma alimentagao:
COMPLETA: come alimentog de cada grupo e bebe agua diariamente; 5

EQUILIBRADA: congome em maior quantidade og alimentos que pertencem
a0 grupos de maior dimengao e em menor quantidade og que pertencem aog
grupos de menor dimengao;

VARIADA: come alimentos diferentes dentro de cada grupo variando
diariamente, semanalmente e conforme a época do ano.

CARNE, PESCADO



J4 reparagte que o grupo dos Amigos Horticolag 6 um dog maioreg da
Roda dog Alimentos?

Mag afinal quem gomog noe?
Se formos raizeg, cauleg, frutog ou flores gomog do grupo dos legumes.
Qe formog folhag e ramag gomog hortalicag.

Somos ricog em 4gua, vitaminag, mineraig e fibra e por 1880 ge nog
comereg ficarag maig protegido de doencag.

Fica a conhecer-nog!

BETERRABA

QUEM SOMOS NoS?

Sabiag que somog raizeg tuberogag? Como todag ag raizes crescemos dentro da
terra e af acumulamog og nutrientes que te fazem tao bem. Fora da terra podes ver

0 n0ggo caule e folhag.

NABO

CENOURA






Ung ¢a0 redondog outrog compridog. Ung
vermelhog, outrog verdeg e laranjag. Ung maig
crocante que outrog. Mag pertencemog todog
a0 grupo dos legumes. Ser diferente 6 divertido!

issassaTa
EEExquam

4

TOMATE

Tenho um gegredo para te contar. Sou um fruto,
porque creggo como og frutog crescem, mag na
alimentac@o faco parte dos horticolas.

CURGETE

LT LRy

4
PIMENTO

Tenho irmaog pimentog de variag
(6) formag e coreg que podem ger bem
picantes, cuidado!

CL e O C T RN

CECC QT
O LTI

N
PEPINO ABOBOR A




0 NOSSO CICLO

NA
HORTA

. Trabalha a terra e cemeia-a. 2. Para crescermog precicamog de 4gua 3. Dor fim, estamog prontog a ser
e da luz do sol. colhidos.

NA NO
COZINHA MERCADO
1. Gogtamog de ger congumidog frescos, por 1. Somog vendidog no mercado. 4. Somog trangportados até ao
i280 ndo podemog egperar muito tempo na A escolha & muita por ieeo varia e mercado.
cozinha nem no frigorifico. Lava-nog bem com experimenta-nog a todos.

4gua anteg de nog preparares.

2. 2.

NO
PRATO

&7

2. Corta-nog ge for necegeario. 3. Cozinha-nos. 1. Dor fim, delicia-te connosco e nog prometemos
fazer-te cregcer forte e saudavel.




4.

E HORA DA HISTORIA

MATILDE E OS DUENDES DOS HORTICOLAS
A Matilde era uma menina que nao gostava de horticolas.

Certo dia 0 aud Manuel levou-a a conhecer a sua horta e mogtrou-lhe o que era
precigo para que og horticolag aparecessem no prato da Matilde: Primeiro semeava
a terra. Ao longo dog diag, com a ajuda do <ol e da agua, og horticolas comegavam
a cregcer, até que ficam prontog a ger colhidog.

Mag a Matilde ndo parecia importar-ge, continuava a nao gostar deleg e como
vinganca comegou a dar pontapés nog pobreg horticolag.

[negperadamente, comegou a ouvir umag vozes muito aflita:
- AL UL AL Ui

Pareceu-lhe que vinham da terra, por isgo baixou-ge e viu quatro duendes
pequeninog nog horticolag, que olhavam para ela gem perceber o porqué dog
pontapés.

Matilde, muito admirada, perguntou-lhes quem eram.

- Somog og duendes dog horticolag. Vivemog neleg e cregcemog com eles. -
Regponderam og duendes.

A Duende Laranja apregentou-ge:

- Ola, eu gou a Vitaminag. Com a minha ajuda ag criangag néo
adoecem.

O Duende Vermelho exclamou:

- Eu gou o Ferro. Comigo, ag criancag ficam cheiag de fora e energia para
brincar!

- Ola, eu sou o Calcio e faco com que 08 08808 dag criangag crescam fortes e
caudaveie. - Digge 0 Duende Roxo.

Por fim, apregentou-ge o Duende Verde:

- Eu ou o Fibrag e ponho o intestino a funcionar! Mag nos, o duendes, como
vivemog nog horticolag, 86 congeguimog ajudar ge ag criangag og comerem. E tu
Matilde, teng comido og horticolag?

Ela estava muito admirada. Como podia, entao, viver sem eles?

A partir desee dia a Matilde era sempre a primeira a chegar a
mesa, comia a sopa toda e og horticolag nunca maig ficaram no
prato.

A partir desce dia a Matilde era sempre a primeira a chegar
amega, comia a opa toda e og horticolag nunca maig ficaram
no prato.




2. Degcobre o nome de 13 dos teus amigog nesta sopa de letrag.

PRONTO PARA JOGAR?

7.
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3. Descobre qual de nos vai compor este prato para que fique ainda maig deliciogo. 4. Depoig de tudo o que aprendeste connogco, temos a certeza que vaig regponder
corretamente ag proximag questoes. Damog-te trée opedes de reeposta, mag
apenas uma egtj correta.

[. A que grupo da Roda dos Alimentog pertence o nabo?
a) Ao grupo da fruta
b) Ao grupo dog horticolag

¢) Ao grupo da carne, peixe e ovog

2. Qual dos alimentos nzo pertence ao grupo dos horticolas?
a) Tomate
b) Brocolo

¢) Maca

3. Os horticolas sao ricos em:
a) Gordura
b) Actcar

¢) Vitaminag, mineraig e fibrag

4. Devemos comer horticolas:
a) Todog og diag
b) Quando estamog doentes

¢) Uma vez por semana

5.No ciclo dos horticolas, qual etapa acontece primeiro?
a) Cozinhar o horticola
b) Preparar a terra e gemea-la

¢) Comprar o horticola

(q 9 ‘(9 ‘P :(O.g z(O.Z r(ql :SaQén]OS
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S Quando a planta ja estiver grande.
odeg retirar do copo e planta-la no
rdim ou num vago. Para iseo faz um

‘buraco na terra e coloca-a 14 dentro.
Usa a terra que egtava no buraco para
cobrir ag raizeg. Nao te esquegag de
_ - continuar a rega-la.




VAMOS INVADIR
AS TUAS REFEIGOES

J4 te mostramog como é fundamental para a gatde ectarmog presentes nag tuag
refeicoes, seja 40 almoco e jantar, na gopa e no prato, ou nog teus lanches.

Para que estes nunca estejam em falta vamog te dar muitag receitag deliciogas.

Eu j vesti 0 avental. E tu, de que ectag & espera para vegtires o teu?

22.

( PEDE AJUDA (
( AUMADULTO

INVAPIMOS A TUA SOPA!

A gopa 6 rica em nutrientes e 4gua. Ajuda-te a controlar o apetite ao longo do
dia, pelo que é importante que a congumag quer a0 almoco, quer ao jantar!

1. ESCOLHE A BASE:

Escolhe algung horticolag para
a bage da tua copa. Cenoura,
cebola, nabo, curgete, abobora

Lava-og, degcagea-og
e corta-os.

2.DA CONSISTENCIA:

Eccolhe uma leguminosa e junta-a
a0¢ horticolag da bage.

o1 S5

000@0000®

Feijao vermelho ou branco,
favag, ervilhag, grao de bico ou
lentilhag.

Coloca todog og horticolag e a
leguminoga numa panela com
4qua a cozer.

R

3 TRITURAE
ADICIONA VEGETAIS
INTEIROS:

Tritura a bage j4 cozida

e junta mai¢ um horticola
lavado e cortado, se
necesgario. Ou ge nao
adicionagte a leguminosa a
bage, podes juntar agora.
couve branca, penca,
couve galega.

7
Jf)'i%o
RETasa )

Acregcenta gabor: Quando
estiver cozido, tempera
com um fio de azeite.



24.

INVAPIMOS 0 TEU PRATO!

O teu prato ao almogo e jantar deve ser
constituido por:

o % de horticolag

o % de carne ou pegcado

o Y de cereaig e derivadog

BOLINHOS PE BACALHAU E BROCOLOS

INGREDIENTES:
» | cebola » 150q de bacalhau escaldado e degfiado
» | cenoura » [00g de grao-de-bico cozido
» [00g brécolog » Salea qb.

MAOS NA MASSA:

1. Comecga por cozer o bacalhau e o gréo de bico e reserva. 2. Retira ag
egpinhag e degfia 0 bacalhau; 3. Pica a cebola e og brocolog, rala a cenoura e
tritura 0 gréo até obtere uma pagta; 4. Coloca og ingredientes todog numa taca e
migtura; 9. Faz pequenag bolag com ag mos e leva ao forno a I80°C durante 15
minutog.

PIZA NO PAO

INGREDIENTES:

» Dao de padaria (escuro/ » Azeite virgem extra
migtura de cereaig) e tomilho

@ 0285955
NPT,

» Tomate em pedacog; Cogumelos;
Pimentog (verde, vermelho e/ou amarelo);
Curgete; Cebola

&

» Atum em azeite

MAOS NA MASSA:

1. Aromatiza a bage de po pincelando o 2. Coloca og teug horticolag
azeite com um ramo de tomilho; preferidos, previamente lavados,
descageadog e cortadog em cubog, no
pao;

3. Adiciona o atum e 0 queijo,
tempera com orégaog e leva a0 forno
até o queijo derreter.




26.

INVAPIMOS 0 TEU LANCHE!

Para que nao comag em demagia ao almogo e a0 jantar, LEITE
deves fazer pequenog lancheg ao longo do dia. @

O teu lanche deve ger constituido por uma fonte de cereaig

e derivadog, uma fonte de laticiniog e fruta.

PEO DE CENOURA J

INGREDIENTES (IO FATIAS):
» lkg de farinha de trigo integral
» 2 colheres de ch4 de bicarbonato de sodio
» [65¢ de cenoura ralada
» 2 iogurteg naturaig magros

» 2 colhereg de sopa de agua

MAOS NA MASSA:

1. Pré aquece o forno a 200° Celeiug. 2. Mistura a farinha, o bicarbonato de
eodio e o eal num recipiente e faz um pequeno buraco no centro. 3. Num outro
recipiente migtura og iogurtes e a 4gua. 4. Adiciona esta mistura e a cenoura ralada
a farinha e envolve com uma colher ou com ag maos até obter uma magea el4etica.
9. Coloca a magea numa forma e leva a0 forno durante 40 minutog, até estar
erocante e dourado. 6. Retira do forno e deixa arrefecer antes de cortar.

AGORA ¢ A TUA VEZ! ENSINA-NOS A TUA RECEITA.

— INGREDIENTES: /

— MAOS NA MASSA:
L)

27.
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Ao Babinete de Saude da Camara Municipal da Maia, em especial a Dr.2 Nair
Rocha e a Dr.2 Marta Sampaio, por tornarem possivel a realizaggo deste manual.

A FCNAUB, nomeadamente, 4 Regente da Unidade Curricular Nutricao
Comunitaria, Profeseora Doutora Maria Daniel Vaz de Almeida, ag Docenteg, Prof.2
Doutora Barbara Pereira e Prof.2 Doutora Ceciia Moraig, e a todog og Estudantes
pelog trabalhog desenvolvidos para ag sessdes de educagdo alimentar, no ambito do
projeto MMS&AH, no ano letivo 2017-2018, que serviram de ingpiragao para este
manual.
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quem 6 dedicado este manual.
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