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Hoje viajamos
ate Tras-os-Montes
e Beira Baixa

para descobrit...
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A Castanha
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Q gue grupo,
da Roda dos
Alimentos?




NESTLE por ,
CRIANCAS MAIS SAUDAVEIS @

Pertence ao grupo:

cereais
e derivados,
tubérculos

Devemos
comerentregan
porgdes por dia
dos alimentos
deste grupo!
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Para alem de muito saborosa,
a castanha éum alimento
cheio de beneficios
para asaude
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é pica em 000

Amido

Um Tipo de hidratos
de carbono complexo
(de digestao lenta)
gue nos da energia
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é pica em 000

Fibra

Que ajuda
0 Nosso intestino
a funcionar bem
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€ fonte de...
Vitaminas

vitamina C, importante
para aimunidade,

e vitaminas 86 e 89,
gue ajudam

No crescimento

e ha formacao

do sangue
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€ fontede...
Minerass

calcio, magneésio

e fosforo,importantes
para ossos fortes

e dentes saudaveis
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Para alem da castanha,

O Orupo cereais e derivados,
tubérculos inclu tfambém
outros alimentos, fontes
de energid
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8atata 8atata-doce Inhame Arroz2 Aveid

Trigo Centeio
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MAOS
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P Léalenda
da Ccastanha Magica

(@ Cria um castanheiro
dos desejos e pede um dese)o!
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numa aldeia rodeada por
castanheiros, vivia um menino pobre chamado Tomas. Ele e a sua
mae tinham muito pouco e no inverno passavam frio e fome. Mesmo
assim, o Tomas era um rapaz bondoso e gostava de ajudar quem
precisava.

Numa tarde fria de novembro, perto do Dia de Sdo Martinho, o Tomas
encontrou uma velhinha sentada junto a estrada, com ar cansado
e sem forcas. Sem hesitar, ofereceu-lhe a sua ultima castanha,
que guardava para o jantar. A senhora sorriu com ternura e, em vez de
comer, colocou a castanha nas maos do rapaz e disse: "Por seres
generoso e de bom coracao, esta castanha sera magica. Pede um
desejo que venha do teu coracgao e ele sera realizado."

Quando chegou a casa, contou tudo a mae e, em conjunto, desejaram
ter comida para o inverno. Na manha seguinte, encontraram
a despensa cheia de batatas, pao, queijo, castanhas e até uma manta
quente! Desde entdo, dizia-se na aldeia que, se uma castanha fosse
oferecida com bondade verdadeira, ela poderia tornar-se magica
e trazer alegria a quem dela mais precisa.
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Cria
o
um CASTanheiro .
° Podes utilizar
das dese’os folhas de papel

recicladoou até

a folhadeuma
>Aturma desenhaum arvore!

castanheiro em conjunto

> Cada aluno desenha c recorta
uma castanha

> Cada aluno escreve 0 seu desejo
e coloca a castanha na arvore
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