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A nutricionista langou as sementes e a colheita foi generosa. Generosa e promissora de que
o investimento de todos — criancas, educadores, professores, pais, associagao de pais e outros
entusiastas — continue a dar frutos. Neste caso concreto que tenha contribuido para despertar
o interesse das criangas pelos produtos horticolas. O interesse num sentido global, de apreciar
cores e formas, de querer cheirar, provar, saborear, e de conhecer mais e melhor.

Este projecto € um bom exemplo de que uma ideia simples se pode concretizar num projecto
educativo em que a promog¢ao de uma alimentagdo saudavel — aqui centrada no consumo
abundante de produtos horticolas — se integra perfeitamente no ensino-aprendizagem das
variadas disciplinas. Aprender fazendo foi o lema. Todos se dedicaram a plantar, a pesquisar,
a colher, a preparar. Mas também a derrubar as barreiras do desconhecido, do ndo gostar sem
sequer ter experimentado. Neste livrinho regista-se parte das experiéncias. Sdo novas sementes
que irdo despertar mais vontades e fortalecer quem tdo gostosamente criou e trabalhou os
Amigos horticolas!

Maria Daniel Vaz de Almeida
FCNAUP



Langou-se uma semente a terra...terra fértill Depressa a semente germinou e, entre sorrisos
de criangas e o amparo de adultos, rompeu a terra. Espreitou curiosa e estendeu as primeiras
folhas a luz do dia. Afagada pelo calor de maos pequenas, aventurou-se um pouco mais e
ergueu-se expondo lindas flores que confiantes desabrocharam em frutos... doces e maduros.
Foram os primeiros meses de vida do projecto "AMIGOS HORTICOLAS". Com ternura e
esperanca lancei esta semente e foi gratificante ver criancas, professores, auxiliares, pais,
patrocinadores e parceiros, empenhados no seu desenvolvimento.

Os frutos foram colhidos. .. muita da sua dogura saboreia-se neste livro. Brincamos e trabalhamos
com os novos Amigos: na sala de aula, nas festas da escola, em casa, acompanharam-nos e
ajudaram-nos a Conhecer, Valorizar, Consumir e Apreciar os Horticolas.

Obrigada a todos quantos incentivaram, participaram e colaboraram, em especial as CRIANCAS.
Reforgco o nome de trés Pais, a Cristina Mascarenhas, o Augusto Pires e a "infatigavel" Maria
do Céu Guedes (obrigada Céu).

Resta-me desejar que estes tenham sido sé os primeiros frutos e que os nossos AMIGOS nos
acompanhem nos proximos anos.

Alda Alvim

Colaborar num projecto desta natureza, € deveras enriquecedor. Aprendi com ele, que muitas
vezes apesar de ndo termos a tarefa facilitada, a vontade, oportunidade e persisténcia pela
partilha de elementos educacionais no ambito da Nutricdo e Alimentacdo, sdo componentes
determinantes neste trajecto. Este livro € o compilar de muitos esforgos... Bem-haja a todos.
Que os nossos “Amigos horticolas”, no futuro se difundem além portas e sejam o reflexo de
que com uma forma simples, pedagodgica e ludica se pode incentivar, cativar e modificar o
consumo deste grupo da Roda dos Alimentos, muitas vezes preterido...E o meu profundo desejo.

Daniela Vareiro



E um projecto da tematica “Alimentagéo e Satde”. Desenvolvem-no o Jardim de Infancia
de Mafamude, a escola do 1° ciclo do Ensino Basico Joaquim Nicolau de Almeida e a Associagdo
de Pais destas escolas, integrados no Agrupamento Vertical Soares dos Reis, em parceria
com a Faculdade de Ciéncias da Nutrigdo e Alimentag&o da Universidade do Porto (FCNAUP).

A escolha do tema sobreveio do escasso consumo de horticolas entre as populagdes mais
jovens e da inquestionavel importancia alimentar e nutricional deste grupo de alimentos.
O projecto resume-se em 4 palavras: Conhecer, Valorizar, Consumir e Apreciar. Sao elas os
instrumentos de trabalho, utilizados com um objectivo: valorizar a importancia dos horticolas
e incentivar o seu consumo. A liberdade de exploragéo, ludica e didactica, permite integrar o
tema nas diferentes areas curriculares: Estudo do meio, Matematica, Portugués, Expresséo
plastica...

Criar um projecto incluindo toda a comunidade escolar, o nutricionista, os professores, os
alunos e a familia foi um desafio.

O livro completa o trabalho de um ano lectivo. Inclui parte das ac¢des desenvolvidas pelos
grupos, reunidas e orientadas de modo a que todos mas principalmente as criangas, recordem
e sintam valorizadas as mensagens que elas préprias ajudaram a construir.

amigos
horticolas

CENE

conhecer alorizar consumir apreciar
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Mariana Cardoso da Silva, Olga Rafaela de N. B. Ferreira, Pedro Miguel Soares Moreira, Rafael Alexandre T.
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Introducdo

A intervengéo no contexto escolar € decisiva para a promogao de conhecimentos e praticas
sobre habitos alimentares saudaveis, uma vez que os habitos adoptados precocemente tém
maior probabilidade de se manterem ao longo da vida. Assim, deves apostar em refeigbes que
primem pela VARIEDADE e EQUILIBRIO entre as diversas opgdes de cada grupo da Roda
assim como nunca te esqueceres de beber agua simples em abundancia e diariamente.

Os HORTICOLAS s&o dos grupos mais importantes da Nova Roda dos Alimentos e devem
fazer parte da nossa alimentacao diaria. Podemos comé-los na sopa, crus, em saladas, cozidos
a acompanhar refeigdes e mesmo como componentes de deliciosos pratos. E como se fossem
uma enorme familia, com primos e primas espalhados pelo Mundo. Alguns sdo muito parecidos,
outros, sao tao diferentes que até parecem pertencer a outras familias. Mas n&o ha davidas,
todos tém varios aspectos em comum: sao coloridos, sdo saborosos, sdo estaladigos ou sao
macios, uns sdo mais secos, outros tém mais sumo,
uns sdo mais doces do que outros. Mas
principalmente todos séo ricos em substancias que
fazem bem a nossa saude, que nos ajudam a crescer,
a ter forga e energia, e que também nos ajudam a
ter boa pele, belos cabelos, bons dentes, a ver
melhor... enfim s&o ricos em muitas substancias que
nos protegem de muitas doencas!

Rodrigues S, Franchini B, Graga P, de Almeida MDV. A New Food Guide for The Portuguese Population.
Journal of Nutrition Education and Behavior. 2006. 38: 189 -195.
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Introduc o

Neste livro, incluimos a abordagem realizada ao longo
do ano lectivo a oito produtos horticolas: a) os legumes,
grupo composto pelos bolbos (cebola), pelas raizes
(cenoura) e pelos frutos (abdbora, beringela, pimento
e tomate). b) as hortaligas, isto é horticolas de folha,
neste caso as couves e o alho-francés.

Depois de um ano nesta aventura da descoberta dos
horticolas e para que néo te esquecas de tudo o que
aprendeste e do que fizeste, tens aqui a coleccado de
cada momento, de cada ligéo.

O Horticolas e os teus Amigos levam-te a passear
neste mundo da cor, do sabor e da Nutricao!

de Mafamude

lunos, Jardim de Infancia



O ciclo do horticola
Na horta
Trabalha a terra, depois semeia -a. Ajuda a planta a

crescer forte e saudavel. Trata-a com cuidado, protege-
a e alimenta-a. Por fim, colhe o nosso “Amigo horticola”.

No mercado

Os horticolas sao vendidos no mercado. Ha muitos por
onde escolher... vamos variar e experimentar de todos!




O ciclo do horticola

Na cozinha

Lava bem as méos, protege o cabelo, pde um avental
e estas pronto para cozinhar...Os “Amigos horticolas”
devem ser bem lavados antes de os preparares ou
cozinhares. E ndo gostam de estar muito tempo na
cozinha nem no frigorifico, usa-os rapidamente...eles
querem que os comas bem fresquinhos, enquanto
ainda estdo muito saborosos e saudaveis.




O ciclo do horticola

Na mesa

Sao horas da refei¢édo! Ja lavaste as maos? Entéo senta-te a mesa e saboreia os alimentos...de
uns ja gostas, de outros vais APRENDER A GOSTAR!

Os “Amigos horticolas” podem estar presentes na sopa, nas saladas que acompanham o prato
e dao tanta cor, ou até mesmo fazer parte de um delicioso arroz de legumes. J& provaste?!
Por dia, para cresceres com muita saude deves comer 3 a 5 por¢gdes de horticolas.
Uma Porgao é:

. 2 chavenas almogadeiras de horticolas em cru (180g); ou

. 1 chavena almogadeira de horticolas cozinhados (140g).

E lembra-te: uma salada bem colorida é uma salada cheia de vida!

Nasa(de

A alimentacdo é muito importante para a saude! Para cresceres forte e saudavel a tua alimentagao
deve ser variada e equilibrada. Os alimentos fornecem-te muitas substancias, os nutrientes,
como as vitaminas e os minerais e outras que te ajudam a brincar, a trabalhar, a pensar, a
ouvir, a ver, a compreender, a defender das doencgas...enfim, a viver e a crescer!
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Os legumes e as hortalicas




A cebola

Allium cepa

Eu sou um bolbo! Cresco debaixo da terra.

Podes semear-me, mas é mais facil comprar-me como cebolinho e plantar-me no inicio da Primaveral
Quando chega o calor estou pronta a ser colhida.

Que saladas deliciosas e que gosto sui generis. E sou usada em todos os cozinhados!
Rica em vitaminas e minerais, sou 6ptima para a tua saude e muito utilizada na dieta mediterranica.

Ola, sou a cebola (Allium cepa), sirvo para fazer grandes cozinhados como: sopa de cebola,
saladas, pao com cebola, etc. Quando me estéo a cortar fago chorar e uso um véu. Estou
quase sempre em todos os cozinhados. E tenho muitas vitaminas (vitamina A, B1, B2, B5 e C).

Cebola, cebolinha, cebolal,

sdo familia de um horticola fenomenal.
Na cozinha é indispensavel condimento,
mas para o cozinheiro verdadeiro tormento.

Patricia Rodrigues

Adivinha
Manta sobre manta

Lencol do mesmo pano /ﬁ
Nao advinhas esta,
Nem daqui por um ano. -~

Daniela Parente




Daucus carota

Semeia-me de Fevereiro a Outubro.

Sou a raiz principal da planta, desenvolvo-me dentro da terra!

Podes comprar-me fresca, congelada, em conserva, em sumos...

Usa-me em sopas, saladas, varios pratos de carne e peixe mas também...sou deliciosa crua!
Sou rica em fibra e vitaminas e € o 3 caroteno que me da a linda cor laranja. Sou amiga dos
teus olhos, pele e saude.

A cenoura é um legume para os nossos olhos e para a nossa
pele. E rica em vitamina A e B, caroteno, potassio e magnésio.

Manuel Maria E
Como é saborosa a cenoura, enoura chamada Daucus Carota

Em comida ou em bolos, com raiz aprumada.

Ninguém Ihe resiste, a horta é onde ela cresce.

Ora crua, ora cozida,
Util para o restaurante e
Amiga dos olhos...

Pedro Jorge

s amigos salsa e alecrim,
nidos nao deixam que o bicho lhe toque.
ica em vitaminas e minerais.
cenoura é um bom alimento!
Ana Filipa

Gosto de cenoura na sopa.

Sebastiao i
Oh cenourinha vou-te dar umas dentadinhas!  Alvaro José



A abébora

Cucurbita

Semeia-me na Primavera e no Outono. Na festa das bruxas (ou no Halloween como lhe
chamam nos Estados Unidos da América do Norte), la estou eu divertida e saborosa.
Sou um fruto com muitos feitios e tamanhos, cores verdes ou laranjas, e sou deliciosa em
doces, compotas, sopas e outros cozinhados.

Eu e as minhas sementes, que também podes comer, somos ricas em potassio, um mineral
importante.

A abdbora faz muito bem a nossa saude. Com ela podemos fazer remédios, sopas, bolos,
bolachas e compotas. Ha aboboras de varios tamanhos e de cores diferentes. Tém um inimigo
que é o escaravelho e amigos que sao as capuchinhas.

Tatiana, Inés, Miguel

Tém vitaminas C, Ae B3. Ela &€ muito
boa para cozinhar. As “coisas” que
se cozinham com este legume sao:
doce de abdbora e sopa de abdbora,
mas ha mais. Se nés nao comermos
abobora a nossa alimentacéo esta
incompleta, por isso come muitas
vezes abobora.

A cucurbita é rica
em beta-caroteno,
vitaminas C, E e
potassio.

Joana e Mariana

Aprende a gostar!

Maria Jodo
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A beringeld

Solanum melongena

Sou um fruto alongado e de cor violeta ou até negra. Sou lisa e brilhante. Acho-me bonita!
Semeia-me em Abril e Maio e eu cresgo rapidamente.

Gosto que me usem em saladas ou sumos e sou muito utilizada em sopas, purés, assados e
até cozida sou saborosa. Experimenta-me!

A beringela é vermelha Borbulha de felicidade na panela
Vermelha como o pér do sol. E'elgante e mata o coleste-
. o}
Sol radlante ) Inteligente para ter uma ideia
Radiante como os seus raios. Na panela a beringela
Raios de sentimentos como a Grande e vitoriosa, é assim que vai ganhar a luta.
Paciéncia, amor, eEgtre os doces e
Amor, carinho Assim é a beringela.
E a compaixao.
Ela também é roxa Mateus
Roxa como o céu no fim,
Fim do dia.

Tudo isto é o que eu sinto,
Sinto ao olhar e saborear
Saborear este legumel!!!
Manuel Maria
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Capsicum

O pimento

Sou um fruto vermelho, amarelo, verde, laranja, e muito divertido. Por fora sou brilhante e

macio e por dentro sou oco!

Em Portugal os melhores meses para me semeares sao de Fevereiro a Maio ou em Novembro

e Dezembro. Cresco rapidamente.

Fresco ou cozinhado sou delicioso e fago pratos muito coloridos!
Sou muito rico em vitamina C, uma vitamina indispensavel para que cresgas forte e saudavel!

E rico em vitamina A, E e C.
Com os pimentos podemos fazer algumas
receitas como arroz de primavera.

Catarina Coelho

“Quando reparou viu um pimento verde, depois
um vermelho, amarelo, roxo, laranja,...
A Guilhermina nunca tinha visto pimentos de
tantas cores, ela adorou e apanhou alguns...
- Queres fazer uma salada e uma sopa com
estes pimentos? — disse a menina.
- Esta bem. — disse o Avo.

Eles lavaram os pimentos e puseram-se a
cozinhar com outros legumes.

Ao almogo comeram a salada de pimentos e
a sopa. Os pimentos estavam deliciosos!”

Ana Isabel

O pimento € um fruto muito utilizado na
alimentagéo e faz bem aos olhos, ao cabelo
€ ao coragao.

Carolina

Na noite de Sao Jodo
Tenho de estar bem assadinho
Comem-me com sardinhas e péo
Eu sou o pimentinho.

Beatriz Inés




O tomate

Lycopersicum

Semeia-me em sementeiras de Janeiro a Margo. Transplanta-me na Primavera.
Sou um fruto, tenho muitas formas e visto-me de varias cores, embora a minha preferida seja
a vermelha.

Podes comprar-me fresco, congelado, concentrado, seco ao sol, enlatado, em sumos...
Sou 6ptimo cru em saladas e dou uma cor linda aos cozinhados!

Sou rico em licopeno, varias vitaminas e minerais como foésforo e o potassio.
Protejo-te de muitas doencas!

O tomate é um alimento saudavel. E
rico em licopeno, vitaminas A, B, C, E,
calcio e fosforo.

Joana Carvalho

Os tomates tém amigos e inimigos. Os
amigos s&o o cebolinho, a salsa e o
cravo tunico. E os inimigos, atraca e a
lagarta.

Ana |sabel

Para uma boa alimentacéo ter, tomate
deves comer.

Margarida, Vanessa, Sofia
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Brassica

Semeia-me da Primavera até ao principio do Outono. Enquanto sou pequenina transplanta-me
para a horta.

Sou uma folha geralmente verde e tenho formatos lindissimos.

Nas feiras, e nas lojas, 14 estou eu quase todo o ano prontinha para me comprares.
Geralmente cozinham-me em sopas, cozidos, guisados, estufados, mas também sou apetitosa
cegada em saladinhas.

\")

Tém muitas vitaminas e minerais que fazem bem ao sangue, a mente e ao coragéo.
Avisa os teus amigos horticolas! Come muitas couve! N&o te esquecas é importante para a
tua saude!

Maria Martins e Paula Castro

Couve € uma hortalica da familia das cruciferas e tem como origem a Europa. Pode ser comida
crua ou cozida. Existem mais de 100 variedades: couve-flor, couve-de-bruxelas,
couve branca, couve lombarda, couve galega, couve roxa, repolho, penca, etc.
Tém ferro, calcio, potassio, vitamina C, B e provitamina A, isto tudo faz bem a saude.

Telma Vilaga



O alho-francés

Allium porrum

Tenho a forma de um tubo, e ndo sou mais do que um conjunto de folhas bem enroladinhas!
Semeia-me do final do Inverno a meados da Primavera, e no S. Jodo podes-te divertir com a
minha flor pois...eu sou o Alho Porro!

Adoro que me usem em sopas, mas sou 6ptimo em quase todos os cozinhados ... e em
saladas, partido em rodelas bem fininhas.

Tenho uma quantidade apreciavel de vitamina A, B, C, e sou rica em fibra.

E branco, cor da amizade, da paz e do carinho que os pais nos d3o. Joana Pina

Francés tu te chamas
FRancisca eu me chamo.
Adoro alhos bem verdi-

Nhos, grandinhos e fresquinhos, entre as folhas tens
Caracois que te co-
mEm as folhinhas.
Se eu fosse um alho francés adorava
estar no estdbmago de um Portugués!

O alho-porro é da familia e faz parte das brincadeiras dos folides nas noitadas de S. Jodo. E ndo
se esquegam, brinquem, pulem e levem o vosso para as festas dos santos populares.

Pedro R.
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Ingredientes:

Couve Chourigo em rodelas
1 cebola 6 batatas
Azeite 1 pitadinha de sal

Descasca as batatas e corta a cebola as rodelas.
Coloca-as numa panela com agua e sal para cozer.
Passa tudo com a varinha magica. Deita na panela
a couve previamente cortada em tiras fininhas.
Depois de pronto, deita uma colher de sopa de
azeite e o chourico.

Receita de Catarina Coelho

Ingredientes:

2 cebolas grandes
Azeite

4 ovos

1 chavena de leite

100g de queijo ralado
Noz moscada
Farinha

1 pitadinha de sal

Forra a torteira com massa para tarte. Faz um
refogado com as cebolas as rodelas em pouco
azeite e coloca por cima da massa. Cobre com o
recheio formado pelos ovos batidos com o leite, o
queijo, a noz-moscada, a farinha e o sal. Leva a
assar até o recheio ficar consistente e dourado.

Receita de Gongalo Santos

Ingredientes:

400 g de abdbora
60 g de cebola

1 dl de azeite

1 litro de agua
40 g de alho francés
1 courgette

Corta as batatas aos cubos, a abdbora e o alho-
-francés em pedacos e coloca-os em agua a ferver,
deixando cozer. Depois, passa tudo com a varinha
magica. Descasca as courgettes e faz com a casca
pequenos morcegos. P&e a cozer no creme e serve.

Receita de Nelson

Ingredientes:

1 chavena de arroz 1 dente de alho

Meio pimento 1 fio de azeite

Meia cebola 1 colher de cha de colorau
1 tomate maduro 1 pitadinha de sal

Refoga num tachinho a cebola, o alho, o pimento,
o tomate maduro com um fiinho de azeite. Junta
colorau. Depois adiciona agua, deixa ferver para
de seguida juntar o arroz. Quando o arroz abrir,
tapa o tacho e deixa apurar.

Optimo acompanhamento para peixe.

Receita de Ruben Daniel



Ingredientes:

Uma base de massa folhada fresca

2,5 dl de molho bechamel

200g de brécolos cortados em ramos pequeninos
3 cenouras cortadas em cubinhos pequenos
200g de couve flor em raminhos

1 alho francés partido em rodelas finas

1 ovo batido para pincelar

1 pitadinha de sal

Escalda os horticolas em agua a ferver 3 minutos.
Num recipiente mistura os horticolas ja escaldados
com o molho bechamel e tempera com uma pitadinha
de sal. Forra uma forma de tarte com a massa
folhada. Pincela a massa com o ovo e rechei-a com
os horticolas.

Leva ao forno pré-aquecido a 200°C. durante cerca
de 20 minutos. Podes comer quente ou fria.

Margarida Nébio

Ingredientes:

250g farinha 1,5 dl de leite
1 pitadinha de sal 3 ovos

60g de margarina vegetal

50g de fermento de padeiro

1 chavena almogadeira de pimento

de varias cores partido aos cubinhos

Junta a farinha e os ovos inteiros e mexe. Desfaz
o fermento no leite e junta a massa. Adiciona a
pitadinha de sal e a margarina amolecida. Mexe
até obteres uma massa homogénea, mas um
pouco mole.

Unta um tabuleiro com um pouco de azeite (ou
usa um tabuleiro anti-aderente), e polvilha com
pao ralado. Deita metade da massa no tabuleiro,
distribui o pimento por cima e cobre com o resto
da massa. Tapa o tabuleiro com um pano e deixa
levedar durante 2 hora. Leva ao forno
previamente aquecido até dourar.

Partida aos quadradinhos, é deliciosa para um
piquenique.

Maria Jorge
Coloca num recipiente as cenouras, 0os ovos e o 6leo e passa tudo
Ingredientes: com a varinha magica. Em seguida mistura o agucar, a farinha e por
2 cenouras grandes (cozidas) fim o fermento. Usa uma forma anti-aderente e verte nela a massa do
1 chavena de agucar bolo. Cobre a forma com uma folha de aluminio. Leva ao forno pre-
6 ovos -aquecido a 200°C. e deixa cozer cerca de 30 minutos.

2 chavenas de farinha
1 colher de fermento em pé

Esta é a receita do bolo de cenoura que eu fago com a minha avé.

1 chavena de 6leo Pedro Miguel Flaminio e Silva
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Participag do dos pais no projecto
Agradecimentos

Um agradecimento especial a todos que colaboraram no projecto "Amigos Horticolas". Que
esta colectanea seja a primeira de muitas, possibilite demonstrar todo um trabalho sobre a

transmissao adequada de conhecimentos sobre Educagéo Alimentar a populagao, principalmente

aos mais pequenos.



Este projecto € um bom
exemplo de que uma ideia
simples se pode concretizar
num projecto educativo em
que a promogado de uma
alimentacao saudavel — aqui
centrada no consumo
abundante de produtos
horticolas — se integra
perfeitamente no ensino-
aprendizagem das variadas
disciplinas. Aprender fazendo
foi o lema.

Vaz de Almeida, MD

amigos
horticolas

conhecer valorizar consu.
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