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Objetivo: Ensinar os alunos a estimar porcoes adequadas de alimentos, usando o tamanho das
suas proéprias maos como referéncia, para promover a autonomia na escolha de refeicoes
equilibradas.

® [SLIDE O Tamanho da Mio, a Por¢do Perfeita

51 Material:
I » Template disponivel no final do documento ou folhas de papel.

« Cartoes disponiveis no final do documento ou lpis de cor e marcadores.

« Slides da apresentacdo (do slide 51 até ao 54).

Introducdo: Sabem que as vossas maos podem ajudar-vos a escolher a quantidade
certa de comida para cada refeicdo? Cada um de nés tem maos diferentes, mas elas sdo
perfeitas para medir o que precisamos de comer. Hoje, vamos aprender a usar as maos
para criar um almoco ou jantar equilibrado!

[ ) | SLIDE Passo 1: Projete o slide 52 e dé a cada

52 aluno uma folha de papel e peca e
‘—/r que a dividam em 4 quadrados: ;”"‘"’“ ’
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1° Quadrado: - o i,
Desenhar a palma da méo.

2° Quadrado:
Com a ajuda de um colega,
desenhar as duas mdos em concha.

3° Quadrado:
Desenhar o punho fechado.

4° Quadrado:
Desenhar a ponta do dedo polegar.




@ | SLIDE | Passo 2:Em seguida, os alunos e

podem desenhar os respetivos G Tasmg

53 . - ) nhe. de, 75
T’ alimentos que cada mao representa ® Poingtio, Py iis,
o . oo e
Ou usar os cartoes dlSDOﬂIVGIS

no final do documento:

Palma da mao: 4
Carne, pescado, ovos ou leguminosas.

Duas maos em concha: L —
Horticolas.

Punho fechado: e
Cereais e derivados, tubérculos.

Ponta do dedo polegar:
Oleos ou gorduras.

PY l SLIDE No slide 54 encontrard um exemplo ja preenchido para ajudar na explicacdo. No final,
54 cada aluno ou grupo partilha as suas ideias com a turma, explicando por que escolheram
T esses alimentos e se é a porcdo que habitualmente comem de cada um dos grupos.

Exemplo:
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Conclusdo: Agora jad sabem que as vossas maos sao uma ferramenta fantdstica para
calcular as porcoes que precisam! Quando forem comer, lembrem-se das vossas maos
para ajudar a equilibrar o prato. Quem vai usar este trugque na préxima refeicdo
e contar aos pais?

Adaptacdo para Criangas Mais Pequenas
Para turmas de criancas mais novas, simplifique a atividade:

Foque apenas na palma da mdo e nas maos em concha para explicar as porcoes de
carne, pescado, ovos ou leguminosas e horticolas.

Pode substituir o desenho da mao e alimentos pelo template e cartdes disponiveis no
final do documento. As criancas podem colar os cartdes nas partes correspondentes da mao.

Transforme a atividade numa brincadeira de grupo, onde as criancas se ajudam umas as
outras a "encher" as maos com os alimentos certos.
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