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I. INTRODUCAO

A area da Educagdo contribui para a formacgdo dos individuos desde o pré-escolar ao
ensino superior, assumindo assim um papel muito importante e de responsabilidade
social na vida dos cidadaos. Esta area tem também um grande efeito sobre os resultados
na saude da sociedade, com a definicao de medidas de promoc¢ado e educagado para a

saude (ponto 2 do art.2 472 da Lei de Bases do Sistema Educativo de 1986).

Com tal, a escola desempenha um papel fundamental na formacdo, construcdo e

moldagem de valores e habitos, entre eles, o da alimentagdo (Loureiro, 2004).

Promover a alimentagao saudavel e bons habitos alimentares contribui para um melhor
desenvolvimento, uma melhor aprendizagem e consequentemente um melhor

rendimento escolar (Taras, 2005).

Educar para a saude implica ensinar novos habitos e alterar outros ja adquiridos, no
entanto, torna-se mais facil implementar e promover esses habitos o mais cedo possivel

do que alterar os existentes (Viana, 2002).

A importancia de adquirir esses habitos logo desde tenra idade determina e contribui
para mais saude na vida futura, bem como para a prevenc¢ao de doencas associadas a
ma alimentacdo (obesidade, a diabetes, etc.). Uma crianca obesa tem maior

probabilidade de ser um adulto obeso (Klish, 1998).

A Camara Municipal de Lisboa através do seu pelouro da educa¢do tem a competéncia
de promover o sucesso educativo, mas também contribuir para a promocao de estilos

de vida saudaveis.
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Este Municipio tem ainda a seu cargo uma rede de escolas publicas desde o pré-escolar
ao secunddrio composta por 139 escolas, com um total aproximado de 56.000 criangas,

procedendo a gestdo, organizacao e fornecimento das suas refeicdes escolares.

Proporciona a todas essas criancas o fornecimento de almocos, lanches e de pequenos-
almocos em 137 refeitdrios, sendo 101 na modalidade de confecdo local e 36 na
modalidade de refei¢des transportadas, suportando o custo de todas as refeicdes das
criancas enquadradas no escaldo ASE (A e B) e com Necessidades de Saude Especiais

(NSE).

Considera este Municipio importante e pertinente que as ementas planeadas sejam
cumpridas e supervisionadas para que na realidade as criancas usufruam de uma
alimentacdo saudavel. Considera igualmente importante, estimular aos bons habitos
alimentares com atividades e a¢des que de forma atrativa e ludica proporcionem o

desenvolvimento de competéncias pessoais e socais.

Assim, o Departamento de Educac¢do/Equipa de Projeto para a Alimentac¢do Escolar da
continuidade a este Programa de Alimentagado Escolar com um planeamento estratégico

e um modelo organizacional com vista a melhorar habitos alimentares.

3o Escolar
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Il. ENQUADRAMENTO LEGAL

Este Programa pretende ser um instrumento de colaboragdao na realizagdao de
aprendizagens e na promocao de estilos de vida mais sauddveis, tendo como base alguns

principios legais e que definem linhas orientadoras no ambito da educagdo para a saude.
= Aleide Bases do Sistema Educativo de 1986 prevé que “... os planos curriculares

do ensino bdésico incluam em todos os ciclos e de forma adequada uma drea de
formacao pessoal e social, que pode ter como componente ... a educag¢do para a

saude...”

= O Despacho n? 25995/2005, de 16 de dezembro, determinou que as escolas

incluam no seu projeto educativo a drea da educacdo para a saude.

= As Orienta¢des sobre Ementas e Refeitdrios Escolares, da Dire¢ao Geral de

Educacdo (julho 2018).

lIl. CARACTERIZAGAO DO PROGRAMA

Este Programa iniciou durante o ano letivo 2016/2017 tendo continuidade nos anos

letivos seguintes.

> DEFINICAO

O Crescer Sauddvel é um Programa de Alimentacao Escolar que ird incentivar e orientar

todas as a¢Ges e atividades a respeitar a sua visdo, missao, valores e objetivos.
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Visdo

Todas as criangas e jovens desde o pré-escolar ao ensino secunddrio das escolas publicas
da cidade de Lisboa, bem como os pais/encarregados de educacdo e profissionais que
contribuem para o bem-estar e fazem parte do dia-a-dia dessas criangas e jovens,

possam usufruir de praticas e conceitos de uma alimentacao equilibrada.

Missdo

Proporcionar o acesso a uma alimentacdo de qualidade, dotando as criancas e restante
comunidade escolar com conhecimentos, capacidades e atitudes que lhes permitam

adotar comportamentos e estilos de vida saudaveis.

Valores

Qualidade Competéncia Dedicacao Resiliéncia
Disciplina Respeito Perseverancga

» RECURSOS

Recursos Humanos

A Camara Municipal de Lisboa é a promotora deste projeto, tendo a sua coordenacdo e
gestdo no Departamento de Educagdo/Equipa de Projeto para a Qualidade da

Alimentacdo Escolar.

Recursos Financeiros

O Departamento de Educagdo tem previsto no seu orcamento verbas em rubricas

especificas para o desenvolvimento deste Programa, nomeadamente para:

rtamento de educacao 7
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o aquisicdo de servicos;

o aquisicdo de bens alimentares e outros;

Recursos Materiais

o Meios de divulgacao
Folhetos, Panfletos, Flyers, Folders, Cartazes, Bandeiras publicitarias, Roll-ups, e

outros

o Mascote - VEGI
A mascote VEG/ é um legume humanizado, representante e identificador visual do
Programa. Sera utilizado para interagir e assim melhor ajudar na comunica¢do com a
populacdo alvo, e especificamente com as criancas. Tem uma musica préopria e

respetiva coreografia para uma melhor interacao e identidade com as criancas.

o Guia pratico sobre Alimentagao Saudavel
Manual a oferecer a comunidade escolar com algumas informacdes, esclarecimentos
e dicas sobre uma alimentagao saudavel. Apresenta ainda técnicas de preparagao e

confecdo dos alimentos, bem como receitas para o dia-a-dia da familia.

o Jogos ludicos e adequados a populacao alvo
Jogos que de forma divertida proporcionem a crianca aprendizagens rapidas mas

consistentes sobre o tema apresentado.

o Cadernos de atividades para criangas
Caderno elaborado com diversas atividades adequadas a faixa etdria das criancas
permitindo que aprendam de forma ludica e apelativa sobre conceitos de

alimentacao.
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o Livro de receitas e apontamentos

Pequeno livro a oferecer nos workshops com algumas receitas definidas, seguidas de
paginas em branco para os participantes poderem apontar alguns novos

conhecimentos apresentados nesses momentos.

o Materiais e equipamentos necessarios a realizacdo de workshops

Palamenta, pequenos eletrodomésticos, balcdao publicitario e outros.

Parceiros e Colaboradores

AGAPE - A Grande Aventura Por Explorar, Atividades Culturais Unipessoal, Lda

APCOI — Associacdo Portuguesa contra a Obesidade Infantil Projeto Heréis da Fruta -
Lanche Escolar Saudavel

APC — Associacdo Portuguesa de Celiacos

APDP — Associacao Protetora dos Diabéticos de Portugal

AVP — Associacao Vegetariana Portuguesa

As Colmeias da Joana

Associa¢cdao dos Comerciantes nos Mercados de Lisboa

CEPAAL — Centro de Estudos e Promocado do Azeite do Alentejo
DARIACORDAR - Associacdo para a Recuperacdo de Desperdicio
Departamento de Saude, Higiene e Seguranca

Departamento da Atividade Fisica e do Desporto

Departamento para os Direitos Sociais

Departamento de Estruturas de Proximidade e Espaco Publico — Projeto “Vamos Todos
ao Mercado”

Direcdo-Geral da Saude (DGS) PNPAS — Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdo
Saudavel

DocaPesca

Escola de Hotelaria e Turismo de Lisboa
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Escola Profissional de Hotelaria e Turismo de Lisboa

GroHo Hidroponia

Liga Portuguesa Contra o Cancro - LPCC

Movimento Re-food

EGEAC - Museu Bordalo Pinheiro

N Theias Mascot Costumes

Portugal Fresh — Associagdo para a Promogao das Frutas, Legumes e Flores de Portugal

Cooperativas de frutas e horticolas:

ExtraFrutas-Produgdo e Comércio de Frutas, Lda
Frutas Classe-Comércio de Frutas
Hortapronta-Hortas do Oeste, S.A.

Campotec

entre outras

Quinta Pedagdgica dos Olivais

IV. PLANEAMENTO ESTRATEGICO

> FINALIDADE DO PROGRAMA
Este Programa tem como finalidade promover a aquisicdo de habitos alimentares
saudaveis e diminuir os fatores de risco, favorecendo o crescimento, desenvolvimento

e prevencdo de doencas ao longo da vida.

Para tal, seguira as linhas orientadoras da sua atuacdo em funcdo dos seus objetivos

estratégicos e dos objetivos operacionais, com eficacia, eficiéncia e qualidade.

> OBJETIVOS ESTRATEGICOS

OE1 — Assegurar a qualidade da oferta das refeicdes escolares

10



OE2 — Promover uma alimentacgdo saudavel

OE3 — Promover a qualificagdo e competéncias

OE4 — Promover a participacdo ativa da comunidade escolar

OE5 — Melhorar a comunicagao

> OBJETIVOS OPERACIONAIS E INDICADORES

Obj 1 — Melhorar a fiscalizagdo/superviséo nos refeitérios/cozinhas das escolas

= reforgar a Equipa de Projeto para a Qualidade da Alimentacdo Escolar

= proporcionar a melhoria das condi¢Ges do refeitério/cozinha

Obj 2 — Melhorar a preparagdo e apresenta¢do das ementas

* incentivar as preparagdes com menos gorduras, sal e agucar
= apostar na apresentacdo apelativa dos alimentos no prato, tendo em conta as

cores e formatos

Obj 3 — Promover a confianga da qualidade das refeicbes escolares

= dar oportunidade aos pais/encarregados educacdo a almogarem na escola do seu

filho no dia do seu aniversario

Obj 4 — Incentivar aos bons e adequados hdbitos alimentares dentro e fora da escola

= promover o consumo de sopa

= incentivar ao consumo de frutas e legumes

= promover o consumo adequado de lacticinios
= promover a docaria saudavel

= incentivar ao consumo de alimentos sazonais

= incentivar ao ndo desperdicio alimentar

11



= incentivar habitos de higiene alimentar

= jncentivar ao consumo nacional

Obj 5 - Melhorar a qualificagdo e competéncia dos diferentes profissionais

= proporcionar a¢ées de formagdo para a selecdo, preparacao e confecdo de
alimentos de forma a influenciar os conhecimentos e atitudes na area alimentar
= proporcionar acoes de formacdo para o empratamento e capitacdes

= proporcionar acdes de sensibilizagdo para o acompanhamento de refei¢gdes

Obj 6 - Proporcionar atividades e a¢des adequadas a populagdo alvo

= possibilitar experiéncias e fornecer conhecimentos, de forma a desenvolver
competéncias pessoais e sociais que favorecam a aquisicdo de habitos alimentares
adequados e equilibrados

= proporcionar eventos tematicos/interculturais, dando a conhecer outros sabores

e texturas

Obj 7 - Dotar a comunidade escolar de informacgdo especifica

= proporcionar acdes de sensibilizacdo, informacdo e capacitacdo sobre a
importancia do consumo, preparacao e confecdo de alimentos saudaveis

= proporcionar acoes de esclarecimentos sobre a tematica

Obj 8 — Melhorar a comunicagdo institucional com a comunidade escolar

= criacdo de uma area para o Programa Alimentacdo Escolar no site CML

= criacdo de Perguntas Frequentes na area da Alimentacdo Escolar (FAQ)

= comunicagdo através do email crescersaudavel@cm-lisboa.pt

= comunicacdo através de rede social — facebook Crescer Saudavel CM Lisboa

= Elaboragdo de um Guia Pratico sobre técnicas de confecdo saudavel, receitas e

dicas

12
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> ANALISE INTERNA E EXTERNA

FORGAS FRAQUEZAS

AMEACAS

Quadro 1: Fatores Internos e Fatores Externos

CAMARA MUNICIPAL DE LISBOA | departamento de educacdo 13



V. ESTRUTURA ORGANIZACIONAL

» METODOLOGIA

Definidos os objetivos, este programa segue as suas atividades estruturadas tendo em
conta a populacao alvo e as suas necessidades. Sendo este programa dirigido as criancgas
e jovens mas também aos pais/encarregados de educagdo e restante comunidade
escolar torna-se necessario atender as respetivas necessidades para assim intervir junto

deles.

E composto por atividades ludicas e apelativas ao nivel da compreensdo de toda a
populacdo alvo, assim como de algumas atividades informativas com finalidade de

responder a apelos, duvidas e esclarecimentos sobre a tematica.

Todas as atividades propostas tém periodicidades planificadas de acordo com o objetivo
de cada uma, tendo subjacente uma estrutura nao rigida que possibilite, respeite e se
adeque as atividades letivas de cada escola e/ou a disponibilidade da restante

comunidade escolar.

Desenvolvem-se dentro e/ou fora dos respetivos estabelecimentos escolares, reunindo
sempre condicOes adequadas e necessdrias a criacdo de um ambiente acolhedor e

confortavel, quer sejam elas fisicas, humanas ou técnicas.

Usufrui ainda atividades no espaco VEGI no Mercado Alfacinha, onde se desenvolvem
atividades com e para a populagao escolar, durante a semana, e para a populagdo em

geral, ao fim de semana.

Contamos também com a nossa Mascote VEGI para interagir com a populacdo e ajudar

na comunicac¢ao e na divulgacdo do Programa. Assim como, com a sua musica prépria e

14



respetiva coreografia, ndo s6 para consolidar a sua identidade, como também para

associar a importancia do exercicio fisico a alimentagao saudavel.

Pretende-se abranger o maximo de criancas e alunos da Cidade de Lisboa, e como tal,

as atividades e a¢des sdao adaptadas as calendarizagdes especificas de cada escola.

E pertinente abordar algumas preocupa¢des prementes nas diferentes fases do
desenvolvimento, assim como é importante proporcionar o Saber Fazer em todas as
idades mas principalmente onde a crianca comega a raciocinar ldgica e
sistematicamente, a aprender a criar conceitos e a encontrar o equilibrio entre a

assimilacdo e a acomodacdo das experiéncias dos anos anteriores.

Para além das criancas e jovens, pretende-se envolver a restante comunidade escolar
(pais/encarregados de educacdo, professores, assistentes operacionais) e populagdo em

geral.

Assim, este programa esta implementado e desenvolve-se em:

«» Jardins de Infancia, EB 12 ciclo, EB 2/3 ciclo e secundarias com atividades tematicas,
workshops e a¢Oes de sensibilizacdo

% Espaco VEGI no Mercado Alfacinha

% Outros espacos de parceiros

Através de:

v’ Atividades tematicas

Atividades tematicas praticas adequadas a valéncia escolar das criangas. Pretende-se
proporcionar experiéncias e fornecer conhecimentos no ambito da alimentacao

saudavel, das praticas de higiene associadas e ao desperdicio alimentar.

15



Adequar também essas atividades a época sazonal dos alimentos de forma a despertar
nas criangas a atenc¢do para a importancia de consumir alimentos sazonais saboreando

0 que a natureza tem de melhor para oferecer.

v" Workshops e acdes de sensibilizacio

» Workshops de cozinha com profissionais de cozinha com a finalidade de:

- promover a discussdo e a troca de ideias, bem como a partilha de técnicas, de
forma a aprender algumas praticas sobre a temdtica — alimentac¢do saudavel;

- sensibilizar para a importancia de se conseguir praticar habitos de alimentacao
sauddveis, mesmo ndo perdendo a tradicdo de alguns alimentos que social e
culturalmente estdo associados a determinadas épocas festivas;

- abranger e cativar popula¢des oriundas de outras culturas e paises preparando

diferentes cozinhas - vegetariano, indiano, africano, etc.

» Workshops de preparagdes ao vivo pelas préprias familias, onde se pretende
sensibilizar para a importancia do simples ato de cozinhar em familia e para a
familia, ensinando técnicas e receitas sauddveis e realgcar a importancia da familia

se envolver na alimentacao da crianca.

» Workshops com as proéprias criancas e jovens, onde se pretende desenvolver o

Saber/Fazer.

» AcOes de sensibilizacdo e Workshops para incentivar a uma alimentacdo saudavel
como habito de vida, com lugar a retirada de duvidas, colocacdo de sugestdes,
discussdo e troca de ideias, bem como a partilha de técnicas praticas. Serdo
apresentados painéis mais direta ou indiretamente relacionados com a tematica
principal, como por exemplo: “Comer bem, Crescer Saudavel”, “O doce também
amarga” ou “O papel dos pais na promoc¢dao de comportamentos alimentares
adequados e saudaveis das criancas” e “A influéncia dos professores, educadores

e assistentes operacionais nos habitos alimentares das criangas”.
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> ATIVIDADES E AGOES

Seguidamente serao descritas todas as atividades planeadas e estruturadas de forma a
cumprir os objetivos estratégicos e operacionais deste Programa, apresentando a

seguinte designagao:

Al Fiscalizacdo / Supervisdo

A2 Almocgo na Escola... Todos em Festa
A3 Sabores Interculturais

A4 Dia Mundial da Alimentagao

A5 Sopa: os seus beneficios

A6 A melhor sopa de Lisboa

A7 Saladas em Familia

A8 Pizzas Saudaveis

A9 Passeio com sabor a fruta e legumes
A10 kiosque da fruta

All Fruta na Festa da Escola

Al12 A importancia do iogurte

Al3 Gosto de iogurte

Al4 O doce também amarga

Al5 Um docinho sem agucar

Al6 Maria Castanha

Al17 A Rainha Roma

Al18 Chegou a Primavera colorida e cheirosa
Al19 A Roda dos Alimentos... saber comer
A20 Dose certa

A21 A Roda dos Alimentos ... sem desperdicio
A22 Alimentacdo saudavel e a reciclagem
A23 A alimentagdo e 0 nosso corpo

A24 Arte e Ideias c’Arte... a mesa

A25 Aprender no mercado

A26 Cozinhar com o VEGI

A27 Sabores da Terra

A28 VEGI almoga na tua escola

A29 O Chef vai a escola

A30 Eu pergunto... Tu respondes

A31 Alimentos bons, alimentos maus

A32 Comer e Aprender

A33 Eu observo... Tu cozinhas

A34 Higiene a mesa

A35 Seguranca alimentar comega em casa
A36 Natal Saudavel

A37 Pascoa Saudavel

A38 Férias Saudaveis

A39 Sabores do Mundo

A40 Pratos Sauddveis

A4l Comer bem, Crescer Saudavel

A42 Formagdo em alimentagdo saudavel
A43 Acompanhar as refeicdes

A4d4 Comunica¢do com a comunidade escolar
A45 Guia pratico de Alimentag¢do Saudavel

Tabela 1: Atividades e agGes
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CRESCER SAUDAVEL

'@" Programa de Alimentagdo Escolar

OE1l

Assegurar a qualidade da oferta das refei¢oes escolares

Objetivo 1

Melhorar a fiscalizacdo/supervisdo nos refeitérios/cozinhas das escolas

Objetivo 2

Melhorar a preparacao e apresentacdo das ementas

Objetivo 3

Promover a confianca na qualidade das refeicGes escolares

De forma a garantir o cumprimento do objetivo estratégico 1 (OE1) — Assegurar a
qualidade da oferta das refeigées escolares, foram planeados 3 objetivos operacionais:
reforcar a Equipa de Projeto para a Qualidade da Alimentagdo Escolar para intensificar
a fiscalizagdo, bem como proporcionar a melhoria das condi¢des do refeitério/cozinha.
Incentivar a reducdo do sal e gorduras nas preparacdes, assim como melhorar os
empratamentos. No entanto, é também importante alterar o preconceito da qualidade
das refeigdes escolares, devolvendo a confianga dessa oferta aos pais/encarregados de
educacdo e restante comunidade escolar, dando oportunidade a almogarem na escola

dos seus filhos no dia dos seus aniversarios.

Assim, descrevem-se seguidamente as atividades Al e A2.
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CRESCER SAUDAVEL

"@' Programa de Alimentagdo Escolar

= Al - “Fiscalizagdo / Supervisdo”

Objetivo: Melhorar as condicdes na oferta de refei¢cdes escolares
Destinatarios: Todos os alunos
Local: Refeitdrios / Cozinhas das Escolas Publicas

Cronograma: Durante todo o ano letivo

Desenvolvimento
Visitas periddicas da EPQAE em momentos diferentes do dia-a-dia de uma
cozinha/refeitério, e com registos fundamentados:

- durante a confecdo e antes da refeicdo estar pronta a ser consumida

- durante a refeicao

- apos a refeicdo

Tabela 2: A1 — Fiscalizagdo / Supervisdo
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CRESCER SAUDAVEL

'@" Programa de Alimentagdo Escolar

A2 - “Almogo na Escola... Familia em Festa”

Objetivo: Promover a confianca na qualidade das refeicGes escolares

Destinatarios: Comunidade escolar

Local: Escolas
Cronograma: Dia de aniversario da crianca
Duracao: Hora de almogo

Desenvolvimento

Pretende-se promover a interacdo escola/familia, bem como dar oportunidade aos
pais/encarregados educacdo de conhecer a qualidade das refeicGes escolares,
podendo almocar na escola do seu filho no dia do seu aniversario, apds a sua prévia
inscricdo. Serd enviado, via email, para todas as coordenacdes de estabelecimento as

normas de participacdo nesta atividade.

Tabela 3: A2 — Almogo na Escola...Familia em Festa
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CRESCER SAUDAVEL

@ Programa de Alimentagdo Escolar

OE2

Promover uma alimentag¢ao saudavel

OE4
Promover a participacao ativa da comunidade escolar

Objetivo 4
Incentivar aos bons e adequados habitos alimentares
dentro e fora da escola

Objetivo 6
Proporcionar atividades e a¢ées adequadas a populagdo alvo

Objetivo 7
Dotar a comunidade escolar de informacao especifica

De forma a garantir o cumprimento dos objetivos estratégicos 2 e 4 (OE2 e OE4) —
Promover uma alimentagdo sauddvel e a participagcdo ativa da comunidade escolar,
foram planeados 3 objetivos operacionais: proporcionar atividades que incentivem a
comunidade escolar aos bons habitos alimentares e que |hes fornecam informacdes

importantes e especificas de mudanca de atitudes, de forma a adotar uma vida saudavel.

Assim, descrevem-se seguidamente as atividades A3 a A41.
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CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

= A3 - “Sabores interculturais”

Objetivo: Proporcionar a degustacdo de sabores e texturas de diferentes
culturas

Destinatarios:  Todos os Alunos

Local: Escolas Publicas

Cronograma: Durante o ano letivo

Duracao: Periodo da refeicao almogo

Desenvolvimento

No decorrer de uma semana, as criangas e jovens terao oportunidade de saborear
refeicoes de diferentes culturas, permitindo que conhecam habitos e costumes de
alguns colegas.

Articular com as empresas e as juntas de freguesia propostas de ementas

interculturais para a referida semana.

Tabela 4: A3 — Sabores Interculturais
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CRESCER SAUDAVEL

@‘ Programa de Alimentagdo Escolar

mae A4 - “Dia Mundial da Alimentag¢ao”

Objetivo: Comemorar o Dia Mundial da Alimentacao

Destinatarios: Comunidade escolar

Local: A definir
Cronograma: 16 outubro
Duracao: Todo o dia

Desenvolvimento

Pretende-se sensibilizar a comunidade escolar para a importancia da alimentacdo
como fator determinante da saude, proporcionando experiéncias e partilha de
conhecimentos aos adultos, criancas e jovens através de varias atividades.

Todas as escolas serdo convidadas a estar num evento no jardim do Campo Pequeno,
onde poderdo assistir a um debate técnico bem como visitar as vdrias barraquinhas
da pequena feira alusiva a dieta mediterranica.

Considerando-se que, associado a uma alimentacdo equilibrada, é importante a
pratica de exercicio fisico, ird ainda proporcionar-se as criangas e jovens um momento
animado de musica e danga com a mascote VEGI.

Serd elaborada e articulada com a empresa de gestdo das cozinhas e juntas de

freguesia, uma ementa especial para ser oferecida, nesse dia, em todas as escolas.

Tabela 5: A4 — Dia Mundial da Alimentagdo
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CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

=y A5 - “Sopa: os seus beneficios”

Objetivo: Promover o consumo de sopa

Destinatdrios: Pais / Encarregados de educacdo, professores e assistentes
operacionais

Local: A definir

Cronograma: Durante o ano letivo

Duracgao: 2 horas

Desenvolvimento

Acdo de sensibilizacdo aos adultos sobre os beneficios do consumo didrio de sopa.
Sensibilizar para uma forma de confecdo que junta grande variedade de legumes, que
é rica nutricionalmente e de baixo valor calérico e também de baixo custo. De facil

digestdo e com possibilidade de diferentes sabores.

Tabela 6: A5 — Sopa: os seus beneficios
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CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

mme A6 - “A melhor sopa de Lisboa”

Objetivo: Promover o consumo de sopa

Destinatarios:  Alunos de 22/32 ciclo e secundario

Local: a definir

Cronograma: Durante o ano letivo

Duragéo: 1 manh3/tarde

Convidados 2 elementos para constituir o juri
Prémio a definir

Desenvolvimento

Serd lancado o desafio as turmas para selecionarem entre si alunos que se proponham
a participar na confe¢cdo de uma sopa ao vivo num cendrio montado em dia e local
ainda a definir, na cidade de lisboa.

A receita estard definida e terdo que a replicar.

Tabela 7: A6 - A melhor sopa de Lisboa
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CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

== A7-“Saladas em Familia”

Objetivo: Incentivar ao consumo de frutas e legumes

Destinatarios: Todos os alunos e familias

Local: Pavilhdo do Conhecimento
Cronograma: abril ou maio

Duracao: 1 manh3a

Convidados 3 elementos para constituir o juri
Prémio A definir

Desenvolvimento

Desafio aos 28 agrupamentos de escolas para com as turmas, elaborarem receitas de
saladas. Cada agrupamento selecionard a sua melhor salada e deverd enviar em
formato papel/email para a CML para que seja analisada e validada. O agrupamento
elegerd uma crianca e um familiar adulto para o representarem com a confecdo da
respetiva salada ao vivo num cendrio montado em dia e local ainda a definir, na cidade
de lisboa.

As 28 saladas a concurso (uma por agrupamento) serdo sujeitas a avaliacdo de um juri

presencial que elegera apenas uma para atribuicdo do prémio.

Tabela 8: A7 - Saladas em Familia
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CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

e A8 - “Pizzas saudaveis”

Objetivo: Incentivar ao consumo de frutas e legumes

Destinatarios:  Alunos de 12 ciclo e pré-escolar (preferencialmente)

Local: Quinta Pedagdgica
Cronograma: Durante o ano letivo
Duragéo: Manh3&/tarde

Desenvolvimento

Irdo a Quinta Pedagodgica preparar e confecionar pizzas saudaveis. As pizzas
também podem ser sauddveis se a sele¢do dos produtos a utilizar foram adequados
e equilibrados (legumes crus e cozinhados). As criancas terdo oportunidade de

fazerem a sua prépria pizza e no fim... saborea-la.

Tabela 9: A8 - Pizzas saudaveis
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CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

A9 - “Passeio com sabor a fruta e legumes”

Objetivo: Incentivar ao consumo de frutas e legumes

Destinatarios: Todos os alunos

Local: Arredores da cidade de lisboa

Cronograma:  Fevereiro, margo e novembro

Duracao: saida de manha e regresso ao fim da tarde

Parceiros: Cooperativas e campos de producdo de fruta e/ou de legumes

Desenvolvimento

Serd possivel visitarem campos de produgao de legumes e cooperativas de frutas,
de forma a conhecerem e experienciarem atividades ligadas ao cultivo, apanha e
armazenamento desses produtos. Perceberem todo o ciclo desses alimentos até
chegarem a nossas casas e que afinal ndo nascem no supermercado. Para além
disso, sensibilizar para a importancia de consumir esses produtos pelo seu alto valor
nutricional, elevados niveis de fibras, dgua e vitaminas que ajudam a regular o
organismo e também porque protegem as células contribuindo assim para uma boa
saude protegendo contra o aparecimento de doencas.

Para além de exploracdes de legumes e frutas, havera possibilidade também de
fazer a “Rota do Azeite do Alentejo”, visitando uma herdade com olival, lagar e

cooperativa, ou outros espagos com producdo relacionada com a alimentagao.

Tabela 10: A9 - Passeio com sabor a fruta e legumes
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CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

m  A10 - “Kiosque da fruta”

Objetivo: Incentivar ao consumo de frutas e legumes

Destinatarios: Todos os alunos

Local: Varias escolas
Cronograma: Durante o ano letivo
Duracao: 1 hora

Desenvolvimento

O kiosque estara presente para promover o consumo de fruta e legumes. Podera
ser distribuida fruta/legumes, ou poderd haver demonstra¢des de preparagdo de
batidos e puré de fruta, permitindo saborea-los. Pretende-se sensibilizar para a
importancia de comer fruta, pois é rica em agua e fibras, estimula a memodria
(importante para quem estuda), previne doencas coronarias, hipertensao e cancro,
bem como ajuda a manter um peso equilibrado. A fruta age também sobre o humor
e contribui para combater a depressdo. O Kiosque da fruta demonstrara que este
alimento pode ser consumido de vdrias formas, em qualquer lugar sendo muito facil

de preparar.

Tabela 11: A10 - Kiosque da fruta
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CRESCER SAUDAVEL

@ Programa de Alimentagdo Escolar

e All - “Fruta na Festa da Escola”

Objetivo: Incentivar ao consumo de frutas e legumes

Destinatarios:  Alunos de 12 e pré-escolar
Local: Festa de Encerramento do Ano Letivo ou outras
Cronograma:  Junho

Duracao: 1 dia

Desenvolvimento
Estar presente nas festas das escolas com o Kiosque da Fruta, proporcionando uma

atividade lddica na promogdo de consumir fruta.

Tabela 12: A11 - Fruta na Festa da Escola
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CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagao Escolar

mmm Al2 - “Aimportancia do iogurte”

Objetivo: Promover o consumo adequado de lacticinios.

Destinatdrios: Pais / Encarregados de educagdo, professores e assistentes
operacionais

Local: A definir

Cronograma: Durante o ano letivo

Duracgao: 2 horas

Desenvolvimento

Acdo de sensibilizacdo sobre os beneficios do consumo de iogurte, podendo ser uma
alternativa ao consumo de leite: pois o iogurte é um alimento saudavel e
equilibrado devido a sua elevada densidade nutricional. Rico em vitaminas que
regulam fungdes vitais essenciais ao crescimento, bem como em proteinas, calcio e
fosforo importantes na manutencdo e regenera¢do do organismo e formacao e
reparacao do esqueleto. O iogurte facilita também a digestdo e mantem o equilibrio
da flora intestinal. Estes alimentos deixam de ser mais saudaveis quando lhes é
adicionado acucares (chocolate, bolachas, agucar,...). Os intolerantes a lactose

também terdo alternativas no consumo deste alimento.

Tabela 13: A12 - A importancia do iogurte
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CRESCER SAUDAVEL

'@" Programa de Alimentagdo Escolar

e Al3 - “Gosto de iogurte”

Objetivo: Promover o consumo adequado de lacticinios: a importancia do
iogurte na alimentacgao didria.

Destinatarios: Todos os alunos

Local: Escolas

Cronograma: Durante o ano letivo

Duracgao: 1 manha

Desenvolvimento

Desafiar as escolas a participar no projeto pedagdgico “Curte o logurte” do Programa
1 logurte por Dia, que tem como objetivo sensibilizar para uma alimentacao saudavel
e promover o iogurte como alimento importante nessa alimentacdo saudavel. Este
projeto tem como promotores a Associacdo Portuguesa de Nutricdo, a Associacao
Portuguesa de Medicina Geral e Familiar e a Escola Superior de Biotecnologia da

Universidade Catdlica do Porto.

Tabela 14: A13 - Gosto de iogurte
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CRESCER SAUDAVEL

'@" Programa de Alimentagdo Escolar

SR A14 - “O doce também amarga”

Objetivo: Capacitar de conhecimentos sobre o perigo do agucar na saude.
Destinatdrios: Pais / Encarregados de educagdo, professores e assistentes

operacionais

Local: A definir
Cronograma: Durante o ano letivo
Duracao: 2 horas

Desenvolvimento

Acdo de sensibilizacdo sobre os efeitos do aglcar no organismo e o perigo que
representa para a saude. Informar e esclarecer sobre alternativas a esse ingrediente.
E importante saber que o agucar é muito perigoso na satde e que aparece escondido
em muitos outros alimentos e que podemos substitui-lo na nossa confecdo. O acucar é
um dos produtos mais perigosos para a saude. A sua ingestdo pode diminuir a

gualidade de vida e ser a causa de muitas doengas.

Tabela 15: A14 - O doce também amarga
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CRESCER SAUDAVEL

@ Programa de Alimentagdo Escolar

mee Al4 - “Um docinho sem agucar”

Objetivo: Promover a docaria saudavel
Destinatarios: Alunos de 129 ciclo e pré-escolar
Local: A definir

Cronograma: Durante o ano letivo

Duragéo: 1 manh3/tarde

Desenvolvimento
Proporcionar workshops com as criangas, ensinando a confecionarem simples

sobremesas sem aglcar para poderem replicar em casa com os pais.

Tabela 16: A14 - Um docinho sem agucar
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e Al6 - “Maria Castanha”

CRESCER SAUDAVEL

@ Programa de Alimentagdo Escolar

Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:

Duracao:

Desenvolvimento

Incentivar ao consumo de alimentos sazonais: apresentacao da
castanha como fruto sazonal e como podera fazer parte da nossa
alimentacao

Criancas do pré-escolar

Escolas

novembro

1 tarde

Elaborar com as criancas de pré-escolar, bolachinhas de castanha ou outras iguarias

com este alimento sazonal.

Tabela 17: A16 - Maria Castanha
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e Al7 - “A Rainha Roma”

CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

Objetivo:
Destinatarios:
Local:
Cronograma:

Duracao:

Desenvolvimento

Incentivar ao consumo de alimentos sazonais
Alunos 12 ciclo e criangas do pré-escolar
Escolas

novembro e dezembro

1 tarde

Apresentacdo da roma como fruto sazonal e como poderd fazer parte da nossa

alimentacao.

Proporcionar atividades com as criangas de pré-escolar, utilizando esse fruto tais

como saladas de frutas adocicada com o sumo de roma, ou utilizar a prépria roma

como fruta a sobremesa.

Tabela 18: A17 - A Rainha Roma
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@' Programa de Alimentagdo Escolar

mmm  Al8 - “Chegou a Primavera colorida e cheirosa”

Objetivo: Incentivar ao consumo de alimentos sazonais
Destinatarios: Alunos 12 ciclo e pré-escolar

Local: Quinta Pedagdgica

Cronograma: abril/maio

Duragéo: manh3/tarde

Desenvolvimento

Proporcionar visitas aos canteiros de ervas aromaticas, horta e pomares da Quinta
Pedagdgica e participar em jogos de identificacdo desses produtos.

Desenvolver a sensibilidade olfativa, gustativa e do tato, fazendo uma atividade de
olhos vendados identificando ervas aromaticas, pelo seu cheiro, textura, sabor cor e
nome.

No final confecionardo uns “Sumos coloridos” com frutos e ervas aromaticas,
percebendo que as ervas aromaticas dao sabor e cheiro as nossas confecdes, de

forma mais saudavel.

Tabela 19: A18 - Chegou a Primavera colorida e cheirosa
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@ Programa de Alimentagdo Escolar

== A19-“A Roda dos Alimentos... saber comer”

Objetivo: Educar para a importancia do consumo alimentar variado
Destinatarios: Alunos de 12 e pré-escolar

Local: escolas

Cronograma: Durante o ano letivo

Duragao: 2 horas

Desenvolvimento
Dinamica alusiva a roda dos alimentos a realizar junto das criangas com materiais da

Nutri Ventures no reconhecimento dos 7 reinos.

Tabela 20: A19 - A Roda dos Alimentos... saber comer
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== A20 - “Dose certa”

CRESCER SAUDAVEL

'@" Programa de Alimentagdo Escolar

Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:
Duracgao:
Parceiros:

Prémio

Desenvolvimento

Incentivar ao ndo desperdicio alimentar

Partilhar com quem precisa.

Todos os alunos

Escolas

Durante o ano letivo

1 tarde

Juntas de Freguesia e Instituicdes de solidariedade

Colecdo de livros Zero Desperdicio

Convidar as JF com gestdo de refei¢cdes a participar nesta acdo. Cada uma dessas JF

terd que junto das suas escolas de 12 ciclo e pré-escolar reservar alguns alimentos

gue sobrem. Cada JF escolherd também uma instituicdo na sua drea de intervencao

onde poderdo ser entregues esses alimentos. Essa entrega sera feita por uma turma

juntamente com representante da JF, um dia a definir.

Tabela 21: A20 - Dose certa
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my A21 - “A Roda dos Alimentos... sem desperdicio”

Objetivo: Educar para a importancia do consumo alimentar variado

sem desperdicar

Destinatarios: Comunidade escolar
Local: Escolas 12 ciclo
Cronograma: Durante o ano letivo
Duracgao: 2 horas

Desenvolvimento

Acdo de sensibilizagdo como tomada de consciéncia e atitude alimentar de forma
responsavel e sustentdvel. Sensibilizar para o planeamento de refeicbes e compras
dos produtos alimentares tendo em conta o agregado familiar e as suas necessidades,

assim como saber reutilizar as sobras das refeicdes na elaboracdo de outros pratos.

Tabela 22: A21 - A Roda dos Alimentos... sem desperdicio
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@' Programa de Alimentagdo Escolar

m  A22 - “Alimentag¢ao Saudavel e a reciclagem”

Objetivo: Incentivar a reciclagem respeitando a natureza
Destinatarios: Criangas 12 ciclo e pré-escolar

Local: Escolas 12 ciclo /JI

Cronograma: Durante o ano letivo

Duragao: 1 hora

Parceiros: Grupo de Teatro

Desenvolvimento

Apresentacao do musical infantil “O Segredo da Floresta”, onde foca a importancia
de respeitar o meio ambiente. Ndo desperdicando e reciclando de forma correta
contribuimos para um melhor ambiente e consequentemente uma vida mais

saudavel.

Tabela 23: A22 - Alimentag¢do Sauddvel e a reciclagem
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@ Programa de Alimentagdo Escolar

m  A23 - "A alimentagdo e o nosso corpo”

Objetivo: Refletir sobre problemas associadas a alimentacao
Destinatarios: Alunos 2/3 ciclo e Secundario

Local: Escolas

Cronograma: Durante o ano letivo

Duragao: 1 hora

Parceiros: Grupo de Teatro

Desenvolvimento
Apresentacdo de um teatro-debate que pretende levar a reflexdo sobre problemas

associados a alimentacdo pouco equilibrada.

Tabela 24: A23 - Alimentagdo e 0 nosso corpo
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A24 - “Arte e Ideias c'Arte... a mesa”

Objetivo: Estimular a criatividade, imaginacdo e sensibilidade
Destinatarios: Criangas 12 ciclo

Cronograma: Durante o ano letivo

Duragéo: manha/tarde

Parceiros: Museu Bordalo Pinheiro

Desenvolvimento

Despertar interesses relacionados com a cultura, a arte, e a gastronomia portuguesa.
Incentivar a visita guiada a exposicao “Bordalo no prato” no Museu Bordalo Pinheiro,
demonstrando que a alimentacdo também pode ser vista em forma de arte.
Estimular a criatividade na elaboracdo das suas prdprias “obras de arte”,
proporcionando atividades onde as criancas possam “criar” com vdrios tipos de
materiais relacionados com a alimentacdo. E no fim, conseguirem ver as suas “obras

de arte” expostas ao publico numa “galeria de arte”.

Tabela 25: A24 — Arte e Ideias c’Arte... a mesa
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@3
mmm A25 - “Aprender no mercado”

Objetivo: Incentivar ao consumo nacional
Destinatarios: Criangas 12 ciclo

Local: Mercado Alvalade e Mercado Alfacinha
Cronograma: Durante o ano letivo

Duragao: 1 tarde

Parceiros: Divisdao Promocgao e Dinamizagao Local

Associacdo dos Comerciantes nos Mercados de Lisboa

Desenvolvimento

Incentivar as escolas a participarem nas atividades do projeto “Vamos todos ao
Mercado” dinamizado pela Divisdo Promoc¢do e Dinamiza¢do Local, no Mercado
Alvalade. Poderdo visitar o mercado, aprenderem sobre os alimentos e relacionarem
a alimentacao saudavel com a saude, bem como replicar as vivéncias de vendedores
e clientes.

Terdo também oportunidade de visitar outro espaco no Mercado Alfacinha, onde
para além do contato com a realidade de um mercado (a variedade de produtos
frescos, os seus aromas, as suas cores, as profissdes, etc), poderdo ver e
preparar/confecionar alguns dos produtos de mercado, transformando-os em pratos
saudaveis, com a orientacdo de técnicos de cozinha. Haverd atividades para a

populagdo escolar durante a semana e ao fim de semana para a populagdo em geral.

Tabela 26: A25 — Aprender no mercado
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Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:
Duracgao:

Parceiro

Desenvolvimento

Proporcionar acdes de informacdo e aprendizagem de
preparagao e confegdo de refei¢bes sauddaveis

Comunidade escolar

Mercado Alfacinha / Escola Hotelaria e Turismo de Lisboa
Durante o ano letivo

manha/tarde

Associacdo dos Comerciantes nos Mercados de Lisboa

Escola Hotelaria e Turismo de Lisboa

Proporcionar Workshops para toda a comunidade escolar, com temas variados de

acordo com a época/més em causa (ex. pascoa, natal, carnaval, sobremesas,

vegetarianos, etc) e orientados por Chef’s de cozinha e técnicos da drea da

alimentacao.

Tabela 27: A26 - Cozinhar com o VEGI
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e A27 - “Sabores da Terra”

Objetivo: Incentivar ao ndo desperdicio alimentar

Incentivar ao consumo nacional

Destinatarios: Todos os alunos
Local: Escola

Cronograma: Durante o ano letivo
Duragéo: manha/tarde

Desenvolvimento
Desafiar as escolas com hortas pedagdgicas a convidarem o nosso Chef a fazer na
escola um Workshop onde se confecionara uma receita com os alimentos colhidos

da prépria Horta Pedagdgica.

Tabela 28: A27 — Sabores da Terra
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mae A28 - “VEGI almoga na tua escola”

Objetivo: Estimulo na hora da refeicao
Destinatarios: Criangas 12 ciclo e JI

Local: Refeitorios das escolas
Cronograma: Durante o ano letivo
Duragao: 1 hora

Desenvolvimento
A mascote VEGI ird as escolas acompanhar as criangas nas refei¢ées, podendo de

forma ludica ajudar nas dificuldades da aceitacdo de alguns alimentos.

Tabela 29: A28 - VEGI almoga na tua escola
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Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:

Duracao:

Desenvolvimento

Estimular ao consumo dos alimentos saudaveis das ementas
escolares

Sensibilizar para a importancia do pequeno almoco e lanche
Criangas 12 ciclo e JI / jovens 22 e 3%ciclo

Refeitdrios das escolas

Durante o ano letivo

2 horas

Um Chef de cozinha ird a escola preparar e confecionar com as criancas um prato

pertencente a ementa da semana na escola.

Estimular os jovens a preparar o seu proprio pequeno almogo e/ou lanche de uma

forma facil, apelativa e equilibrada para comecar o dia ou para uma pausa na manha

ou na tarde.

Tabela 30: A29 — O Chef vai a escola
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Objetivo:

Destinatarios:

Local:

Cronograma:

Duracao:

Proporcionar as criancas a possibilidade de colocar duvidas sobre
alimentac¢do saudavel

Criancas 12 ciclo e JI

Escolas ou outros a definir

Durante o ano letivo

2 horas

Desenvolvimento

Momento livre para serem colocadas questdes sobre alimentagao a técnicos da area

da alimentacao.

Serd também proporcionada uma dindamica com adivinhas alusivas a alimentos, onde

as criancgas terdo que descobrir a resposta. As respostas a todas as adivinhas estardo

representadas ao vivo pelo alimento respetivo para que se possa tirar e esclarecer

duvidas e curiosidades sobre os seus beneficios e/ou utilizagées na confecgdo.

Tabela 31: A30 - Eu pergunto... tu respondes
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= A31-“Alimentos bons e alimentos maus”

Objetivo: Conhecer melhor alguns alimentos

Destinatarios:  Criangas 12 ciclo e JI

Local: Escolas
Cronograma: Durante o ano letivo
Duracao: 2 horas

Desenvolvimento

Dinamica onde as criangas escolhem um alimento dos cartdes apresentados e terdo
gue se dirigir para o semaforo correspondente, ou seja:

Semaforo verde: ANDAR SEMPRE a consumir diariamente

Semaforo laranja: Usar com PRUDENCIA, podendo consumir mais dos que uma vez
por semana mas com moderagao

Semaforo vermelho: PARAR de consumir diariamente. Apenas devem ser consumidos

em situacdes de festa.

Tabela 321: A31 - Alimentos bons e alimentos maus
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me  A32 - “Comer e Aprender”

Objetivo: Conhecer melhor alguns alimentos

Destinatarios:  Criangas 12 ciclo e JI

Local: Escolas
Cronograma: Durante o ano letivo
Duracao: 2 horas

Desenvolvimento

Atividade onde as criangas poderao conhecer melhor alguns alimentos, em
determinadas culturas e com diferentes possibilidades de consumo.

Terdo também possibilidade de participar no projeto “Super Saudaveis” da Liga
Portuguesa Contra o Cancro, que disponibiliza um kit de cartas alusivas ao tema.

Neste jogo participarao as criancgas, os pais e a escola, pois todos terdo que contribuir

para o objetivo do mesmo.

Tabela 33: A32 — Comer e Aprender
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== A33-“Euobservo... Tu cozinhas”

Objetivo: Incentivar bons habitos alimentares e de higiene

Destinatarios:  Todos os alunos

Local: Espago cozinha
Cronograma: Durante o ano letivo
Duragéo: manh3/tarde

Desenvolvimento
Proporcionar a turmas da escola, uma atividade ludica onde as criancas poderao
visitar uma cozinha para observarem técnicas de cozinhar: selecionar, lavar, cortar,

picar, medir (peso e volume).

Tabela 34: A33 - Eu observo... Tu cozinhas
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mae  A34 - “Higiene a mesa”

Objetivo: Incentivar aos habitos de higiene alimentar

Destinatarios:  Todos os alunos

Local: Escolas
Cronograma: Durante o ano letivo
Duragéo: manh3/tarde

Desenvolvimento

Proporcionar a turmas da escola, uma atividade ludica onde as criangas/jovens
poderdo ver através de microscopio os germes e impurezas que as maos transportam,
e que estdo nos alimentos antes de serem lavados.

Sensibiliza-las para a importancia da higienizacdo dos alimentos, bem como das maos

de quem os prepara, ou de quem vai comer.

Tabela 35: A34 - Higiene a mesa
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= A35 - “Seguranga alimentar come¢a em casa”

Objetivo: Sensibilizar para a importancia da seguranca alimentar
Destinatarios: Pais / Encarregados de educacdo, professores e assistentes

operacionais

Local: Escolas
Cronograma: Durante o ano letivo
Duracgao: 2 horas

Desenvolvimento

Acdo de sensibilizacdo sobre a importancia da seguranca alimentar, desde a compra
dos produtos até ao seu consumo. Conservar de forma adequada os alimentos tendo
em conta a informacdo das embalagens. Os cuidados a ter numa preparacgao evitando

riscos de contaminacdo no produto.

Tabela 36: A35 - Seguranga alimentar comega em casa
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Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:

Duracao:

Desenvolvimento

Capacitar de conhecimentos sobre técnicas de preparacdo e
confecdo de alimentos para uma alimentagdo saudavel

Pais / Encarregados de educagdo, professores e assistentes
operacionais

Escolas ou outros locais a definir

dezembro

2 horas pés laboral

Showcooking temdtico com preparacdo ao vivo por Chef de cozinha de algumas

receitas que farao parte de um Natal saboroso e mais saudavel.

Os participantes sdo convidados a provar o que foi preparado para que possam

aprender mas também comprovar que é possivel fazer uma ementa de Natal mais

saudavel e igualmente saborosa.

Tabela 37: A36 - Natal Saudavel

CAMARA MUNICIPAL DE LISBOA | departamento de educacdo 55



e A37 - “Pascoa Saudavel”

CRESCER SAUDAVEL

'@" Programa de Alimentagdo Escolar

Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:

Duracao:

Desenvolvimento

Capacitar de conhecimentos sobre técnicas de preparacdo e
confecdo de alimentos para uma alimentagdo saudavel

Pais / Encarregados de educagdo, professores e assistentes
operacionais

Escolas ou outros locais a definir

abril

2 horas pés laboral

Showcooking temdtico com preparacdo ao vivo por Chef de cozinha de algumas

receitas que fardo parte de uma Pdscoa saborosa, doce mas mais saudavel.

Os participantes sdo convidados a provar o que foi preparado para que possam

aprender mas também comprovar que é possivel fazer uma ementa de Pascoa mais

saudavel e igualmente saborosa.

Tabela 38: A37 - Pascoa Saudavel
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Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:

Duracao:

Desenvolvimento

Capacitar de conhecimentos sobre técnicas de preparacao e
confecdo de alimentos para uma alimentagdo saudavel

Pais / Encarregados de educagdo, professores e assistentes
operacionais

Escolas ou outros locais a definir

junho

2 horas pés laboral

Showcooking temdtico com preparacdo ao vivo por Chef de cozinha de algumas

sugestOes para levar na cesta do piquenique, para a praia ou para o campo, durante

as férias das nossas criancas.

Tabela 39: A38 - Férias Saudaveis
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= A39 - “Sabores do Mundo”

Objetivo: Apresentacdo de alimentacdo de diferentes culturas
Destinatarios: Pais / Encarregados de educagdo, professores e assistentes

operacionais / alunos

Local: Escolas ou outros locais a definir
Cronograma: Durante o ano letivo
Duracgao: 2 horas

Desenvolvimento

Showcooking de preparagdao de algumas receitas com diversidade cultural. Uma

forma de fazer alimentacdo sauddvel respeitando as diferentes culturas e religides.

Tabela 40: A39 - Sabores do Mundo
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Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:
Duragao:

Parceiro:

Desenvolvimento

Incentivar o consumo de alimentos com menos gordura, sal
e agUcar.

Incentivar ao consumo diversificado de produtos.
Sensibilizar para a importancia da apresentagao do prato.
Populagcdo em geral

Mercado Alfacinha

Durante o ano letivo

2 horas

Escola Profissional Hotelaria e Turismo de Lisboa

Acdo de sensibilizacdo sobre a importancia das refeicGes das criangas em casa, tendo

e conta a preparagao, confecdo e também a apresentacdo apelativa dos alimentos

no prato (cores, formatos, texturas e quantidades).

Tabela 41: A40 — Pratos Saudaveis
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Objetivo:

Destinatarios:

Local:
Cronograma:

Duracao:

Desenvolvimento

Promover a alimentacdo saudavel como determinante da
saude

Alunos, pais/encarregados educagdo, professores e
assistentes operacionais / alunos

Escolas ou outros locais a definir

Durante o ano letivo

2 horas

Acdo de sensibilizacdo sobre a importancia da alimentacdo saudavel na saude do

individuo e em particular na infancia e adolescéncia. Esta iniciativa contard com a

participacdo de profissionais de saude.

Tabela 42: A41 — Comer bem, Crescer Saudavel
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OE3

Promover a qualificagdo e competéncias

Objetivo 5

Melhorar a qualificacdo dos diferentes profissionais

De forma a garantir o cumprimento do objetivo estratégico 3 (OE3) — Promover a
qualificagdo e competéncias, foi planeado um objetivo operacional que esta direcionado
para a melhoria de competéncias especificas do pessoal de cozinha que prepara e
confeciona as refeicdes das criancgas, assim como para a sensibilizacdo do pessoal que
da apoio no refeitério, pois uma alimentagao saudavel passa ndo sé pelos alimentos no
prato mas também pelo ambiente a volta enquanto os mesmos sdo consumidos.
Ambiente tranquilo permite mais disponibilidade para apreciar e conhecer os sabores e

texturas das refeicdes.

Assim, descrevem-se seguidamente as atividades A42 e A43.

CAMARA MUNICIPAL DE LISBOA | departamento de educacdo 61



CRESCER SAUDAVEL

@' Programa de Alimentagdo Escolar

m  A42- “Formagao em alimentagao saudavel”

Objetivo: Capacitar de conhecimentos sobre técnicas de preparacao e

confe¢do de alimentos para uma alimentag¢ao saudavel

Destinatarios: Diferentes profissionais de cozinha

Local: Escolas

Cronograma: Durante o ano letivo

Duracgao: 2 horas

Parceiros: Empresas prestadores do servico de refeicdo e Juntas de

Freguesia com gestao de refei¢cdes

Desenvolvimento
Proporcionar momentos praticos de aprendizagem de técnicas em alimentacdo

saudavel com técnicos de nutricdo e de cozinha.

Tabela 43: A42 - Formagdo em alimentagdo saudavel
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my  A43 - “Acompanhar as refeicoes”

Objetivo: Sensibilizar para a importancia do acompanhamento das refeicdes
Destinatarios: Pessoal de apoio ao refeitério

Local: Escolas

Cronograma: Durante o ano letivo

Duragao: 2 horas

Desenvolvimento
Sensibilizar para a influéncia do ambiente na alimentagao saudavel. A tranquilidade do
meio envolvente e a forma como se acompanha na refeigdo permitem uma

aprendizagem de estar a mesa e uma melhor aceitacdo dos alimentos.

Tabela 44: A43 - Acompanhar as refeigdes
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OE5

Melhorar a comunicagao

Objetivo 8

Melhorar a comunicacao institucional com a comunidade escolar

De forma a garantir o cumprimento do objetivo estratégico 5 (OE5) — Melhorar a
comunicagdo, foi planeado um objetivo operacional que estd direcionado para a
melhoria da comunicacdo que é essencial para que se estabeleca relagdo com a
comunidade escolar e dessa forma facilitar a transmissdo de informacao,

conhecimentos e esclarecimentos.

Assim, descrevem-se seguidamente as atividades A44 e A45.
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@4
m  A44 - “Comunica¢dao com a comunidade escolar”

Objetivo: Potenciar a comunicagao
Destinatarios: Comunidade escolar
Cronograma: Durante o ano letivo
Parceiros: Servigos internos

Desenvolvimento

Criacdo de uma drea para o Programa no site da CML, bem como a criacdo de FAQs.
Potenciar o uso do email com a designa¢ao do Programa — crescersaudavel@cm-
lisboa.pt, para facilitar a identificacdo e canalizagdo dos assuntos sobre o mesmo.
Envio de informacdo para emails propostos e através de fichas informativas enviadas
na caderneta/mochila dos alunos.

Partilha de informacdo com os coordenadores de escola e/ou diretores de turma,
sobre o presente programa.

Reforcar a divulgacdo do Programa através das redes sociais facebook — Crescer
Saudavel CM Lisboa, permitindo uma comunicagdo ilustrativa das atividades

desenvolvidas ao longo do ano.

Tabela 45: A44 - Comunicagdo com a comunidade escolar
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A45 - “Guia Pratico de Alimentagao Saudavel”

Objetivo: Elaboracdo de um guia pratico

Destinatarios: Comunidade escolar

Desenvolvimento
Elaboracdo de um guia pratico de facil percecao para que a comunidade escolar possa
seguir uma alimentag¢do sauddvel, ou seja, apresentara dicas e sugestdes, técnicas,

receitas e informacgdes especificas sobre a tematica.

Tabela 46: A45 - Guia Pratico de Alimentagdo Saudavel

CAMARA MUNICIPAL DE LISBOA | departamento de educacdo 66



CRESCER SAUDAVEL

@ Programa de Alimentagdo Escolar

»> CRONOGRAMA

SETEMBRO | OUTUBRO | NOVEMBRO | DEZEMBRO | JANERO | FEVERERO | MARCO ABRIL MAIO JUNHO JULHO

17 sem
2" sem
3* sem
47 sem
17 sem
2* sem
3 sem
47 sem
1% sem
2 sem
3*sem
4% sem
17 sem
2% sem
3* sem
47 sem
12 sem
2? sem
3 sem
47 sem
1% sem
2" sem
37 sem
47 sem
17 sem
27 sem
3" sem
4 sem
1% sem
2? sem
3 sem
47 sem
1% sem
2% sem
3* sem
47 sem
17 sem
2* sem
3 sem
47 sem
1% sem
2 sem
3*sem
47 sem

Al

A3
A
A5
Af
A7
A8
A9
A10
At1
A12
A13
At4
A5
A16
A17
A18
A19
A20
A2
A22
A23
A24
A25
A26
A2
A28
A29
A3
A3
A32
A33
A34
A5
A36
A3
A3
A3
AdD
Adl
Ad2
Ad3
Add
Ad5

Tabela 47: Cronograma das atividades
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VI. AVALIACAO

Pretende-se avaliar o sucesso do Programa, analisando aspetos que devem ter
continuidade e outros que deverdo ser alterados para um futuro préximo. Essa avaliacdo
devera englobar os objetivos delineados, o conteudo das atividades e o método de

implementagao das mesmas.

Assim, serd feita uma avaliacdo da eficiéncia do Programa, onde se verificard se os
recursos foram utilizados de forma equilibrada e racional, de forma a cumprir os custos
planeados, bem como uma avaliacdo da sua eficacia, verificando se foram atingidos

todos os objetivos de forma pretendida.

Serd igualmente pertinente analisar o impacto que o Programa teve junto da populacdo
alvo: a aceitagdo das criancas e o envolvimento dos pais e dos professores. Para tal,
serdo os mesmos convidados a responder a questiondrios especificos, ao longo do ano
em rela¢do a algumas atividades e no final do ano letivo em relagao ao programa na sua

globalidade.
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VIl. CONSIDERAGOES GERAIS

Este Programa pretende ser eficaz na mudancga positiva de atitudes da populacdo alvo

qgue lhes permitam adotar comportamentos de alimentacdo saudavel.

A mudanca por si é uma aprendizagem de um novo comportamento, no entanto um
comportamento estd direcionado para agao e por isso essa mudanc¢a pode ser rapida
mas dificilmente ird repercutir no futuro. Assim, mais do que a mudanca de um
comportamento, pretende-se que sejam mudadas as atitudes perante os seus habitos
alimentares, pois s6 assim havera intencdo estruturante do pensamento em mudar os
comportamentos. Para tal, terd que haver uma articulacdo sustentada nas atividades
planeadas e uma continuidade ao longo do tempo no desenvolvimento das mesmas, e

ndo apenas num ano letivo.
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