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Objetivo: Consciencializar os alunos sobre a importancia de um almoco e jantar equilibrados,
promovendo escolhas saudaveis e adequadas as suas necessidades diarias.

° [SI.IT O que é o almoc¢o e o jantar?
1-5 O almoco e o jantar, juntamente com o pequeno-almoco, sdo as refeicoes
H ‘T’ principais do dia, desempenhando um papel fundamental na reposicdo de
energias, no fornecimento de nutrientes essenciais e no incentivo do convivio
d mesa. Estas refeicoes nao sdo apenas uma oportunidade de nutrir o corpo,
mas também de reforcar os lacos fFamiliares e sociais. Na escola, as refeicoes sao
planeadas de forma a garantir uma alimentacdo completa e equilibrada,

porisso almocar na escola é uma excelente oportunidade para assegurar que as
criancas recebem uma alimentacao saudavel e equilibrada.

Beneficios de um almoco e jantar completos:
o | SLIDE

5-10 * Fornecem energia: Os alimentos consumidos garantem energia para estudar,
‘7\— brincar e realizar atividades diarias.

- Favorecem o crescimento e o desenvolvimento: Proporcionam os nutrientes
necessarios para o bom funcionamento do corpo e do cérebro.

* Promovem a saciedade: Evitam o excesso de fome entre refeicdes, contribuindo
para escolhas mais equilibradas.

« Fortalecem habitos alimentares saudaveis: Ao respeitar a Roda da Alimentacdo
Mediterranica, criam uma base para escolhas alimentares equilibradas ao
longo da vida.

o | SLIDE |  Consequéncias de refeicoes inadequadas ou ausentes:
W 11-15 - Falta de energia: Almocos insuficientes podem levar ao cansaco durante a tarde.

I * Perturbagoes no sono: Jantares densos ou desequilibrados podem dificultar
o descanso noturno.
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* Deficiéncias nutricionais: A falta de variedade pode prejudicar o crescimento
e o bem-estar das criancas.

A composicao de um almocgo e jantar equilibrado:

As escolas adotam um padrao especifico para os almocos, que reflete as
orientacoes nutricionais para garantir o desenvolvimento saudavel das criancas.
Esse modelo pode ser replicado em casa para promover consisténcia e bons
habitos alimentares em familia.

A composicao ideal inclui:

1. Sopa: O almoco e o jantar devem ser iniciados com uma sopa preparada com
horticolas. Pode incluir leguminosas. Fornece nutrientes essenciais e promove
habitos alimentares saudaveis, com alimentos da época. Exemplos:

* Sopa juliana com pedacos de couve, cenoura e nabo.
 Creme de cenoura com uma base de batata e cebola.
* Sopa de grao-de-bico com espinafres.

2. Prato principal: Deve ser composto por alimentos dos seguintes grupos da
Roda da Alimentacao Mediterranica:

* Horticolas:

1/2 do prato deve ser composto por horticolas crus ou cozinhados (como
saladas ou horticolas cozidos).

Exemplos: Alface, tomate, cenoura, brocolos e pepino.

» Cereais e Derivados, Tubérculos:

1/4 do prato deve conter cereais e derivados ou tubérculos (preferencialmente
integrais).

Exemplos: Arroz integral, massa de trigo integral, batata.

* Carne, Pescado e Ovos:

1/4 do prato deve incluir carne, pescado e ovos.
Escolher o pescado 3 a 4 vezes por semana.
Privilegiar as carnes magras (frango, peru...).

Exemplos: Bife de frango grelhado, salmdo assado, bacalhau cozido, ovo
mexido ou cozido.

* Leguminosas:

Podem ser incluidas como uma alternativa ao grupo da carne, pescado e ovos
ou complemento do grupo dos cereais e derivados, tubérculos

Exemplos: Feijao, grao-de-bico, lentilhas, ervilhas.

3. Sobremesa: Preferir fruta da época e local ou de maior proximidade.
Exemplos: Laranja no inverno, morango na primavera, melancia no verao e roma
no outono.
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4. Bebida: A 4gua deve ser a bebida de eleicao.

Ao manter este formato, asseguramos que recebemos os nutrientes
necessarios para as atividades didrias e crescimento.

A diferenca entre o almocgo e o jantar:

Um almoco equilibrado prepara o corpo para as atividades da tarde, enquanto
o jantar contribui para um descanso saudavel e reparador. O jantar pode seguir
a mesma composicdao, mas deve ser mais leve, para facilitar a digestdo
e promover uma boa noite de sono.

Exemplos de almoco e jantar:

Almogo: Jantar:

Sopa: Sopa de produtos horticolas.
Prato principal: Arroz integral
com filete de dourada grelhada

e brécolos salteados.

Sobremesa: Tangerina.

Bebida: Agua.

Sopa: Creme de cenoura.

Prato principal: Salada de
grao-de-bico com atum, ovo cozido,
alface, tomate e cenoura ralada.
Sobremesa: Maca assada com canela.
Bebida: Agua.

O tamanho das maos da crianca pode ser usado para estimar a porcao dos
componentes da refeicao:

* Palma da mao: Carne, pescado, ovos ou leguminosas.
» Duas maos em concha: Horticolas.

* Punho fechado: Cereais e derivados, tubérculos.

« Ponta do dedo polegar: Oleos ou gorduras.

A Roda da Alimentac¢ao Mediterranica no almogo e jantar:

Assim como no resto do dia, o0 almoco e jantar devem seguir as orientacoes da
Roda da Alimentacao Mediterranica:

Completo: Incluir alimentos de vdrios grupos da roda.
Equilibrado: Respeitar a proporcdo dos grupos representados.

Variado: Variar os alimentos dentro de cada grupo da Roda, ao longo dos dias,
das semanas e da época do ano.

A alimentacdo é muito mais do que suprir necessidades nutricionais, é também
um ato cultural de preservacao de tradicoes e saberes ancestrais, transmitidos
de geracao em geracao. O momento da refeicao é uma forma de criar memorias
positivas relacionadas ao consumo de alimentos saudaveis. Porisso, é importante
ter um bom ambiente 3 mesa e reservar tempo para fazer a refeicao em familia,
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Referéncias:

sem ecras (telemoveis, tablets e TV). Além disso, € uma excelente oportunidade
para estar em familia, partilhar momentos sem ecras e fortalecer os lacos
familiares.

(9 Curiosidade
Os ovos tém tamanhos e cores diferentes

A cor dos ovos depende da raca da galinha. Galinhas com penas brancas
geralmente poem ovos brancos, enquanto galinhas com penas avermelhadas
tendem a por ovos castanhos. Algumas galinhas, como as Araucanas, até poem
0Vos azuis ou verdes!

O tamanho dos ovos também varia. Galinhas jovens poem ovos menores,
e galinhas mais velhas poem ovos maiores. A alimentacdao e o ambiente onde
vivem também influenciam o tamanho dos ovos.

Os nUmeros nas cascas dos ovos indicam o método de producao (bioldgica,
producdo ao ar livre, no solo ou gaiola) e origem dos mesmos. Esses nidmeros
ajudam os consumidores a fazer escolhas mais informadas sobre os ovos que
compram.

A batata Foi o primeiro alimento a crescer no espaco

Em 1995, a batata foi o primeiro alimento a ser cultivado no espaco,
a bordo da nave espacial Columbia. Cultivar alimentos no espaco é dificil devido
as condicoes extremas, como a falta de gravidade. Mas o sucesso com as
batatas ajudou a abrir caminho para a agricultura espacial, o que é importante
para que futuros astronautas possam ter alimentos frescos nas suas missoes.

Conclusao:

O almoco e o jantar sdo momentos cruciais para garantir energia, bem-estar
e crescimento sauddvel. Refeicdes equilibradas devem incluir alimentos variados
da Roda da Alimentacdo Mediterranica e promover bons habitos alimentares,
ser sempre acompanhadas de dgua. Com escolhas certas, é possivel crescer
forte e feliz!
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