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6. POR FIM, LANÇAMOS-TE UM DESAFIO: 
"PLANTA O TEU TOMATEIRO EM CASA!"

1.	Quando prepararem salada de tomate em 
casa, retira do interior do tomate maduro as 
sementes, com cuidado;

2.	Lava-as em água corrente para retirar a polpa 
e a película envolvente (com o apoio de um 
passador). Deixa escorrer e retira, com a ajuda 
de um papel ou pano, o excesso de água; 

3.	Coloca as sementes entre folhas de papel de 
cozinha ou num pano para secar, num local 
com boa circulação de ar e ao sol;

4.	Mais tarde, num vaso com furos na sua base, 
planta as sementes em solo fértil;

5.	Rega regularmente o solo, mantendo a terra 
sempre húmida, e coloca fertilizante 1 vez 
por semana (enquanto a planta estiver em 
fase de crescimento);

6.	Quando o tomateiro começar a crescer, 
coloca estacas de madeira para apoiar a 
planta no seu crescimento;

7.	Mantem o vaso num local onde seja possível 
apanhar sol;

8.	Quando os tomates estiverem maduros, é 
o momento de os colheres e prepares a tua 
salada de tomate. 

A melhor altura para plantares as sementes de 
tomate é entre fevereiro e março!

ATENÇÃO: caso o seu educando sofra de alergia 
ou intolerância alimentar à pera “rocha”, maçã, 
tangerina, banana, cenoura, tomate “cereja”, 
pêssego “nectarina”, ameixa ou uvas, informe o 
docente-titular de grupo.
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3. TRÊS REGRAS FUNDAMENTAIS PARA UMA 
ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

A alimentação diária deve ser:

•	 COMPLETA – É importante consumir 
alimentos de todos os grupos da roda e ingerir 
água diariamente;

•	 EQUILIBRADA – As porções recomendadas 
devem ser respeitadas. Os grupos que 
apresentam uma dimensão maior (exemplo: 
grupo dos tubérculos, cereais e derivados) 
estabelecem um maior número de porções 
comparativamente aos que apresentam uma 
dimensão mais reduzida (exemplo: grupo das 
gorduras e óleos);

•	 VARIADA – Promove-se o consumo de 
diferentes alimentos de cada um dos grupos. 
Esta variação deve ser feita diariamente, 
semanalmente e nas várias épocas do ano 
(produtos sazonais).

4. DICAS PARA UMA VIDA SAUDÁVEL

•	 Toma sempre o pequeno-almoço;
•	 Bebe entre 1,0 L e 1,2 L de água ao longo do 

dia;
•	 Faz refeições principais completas: sopa + 

prato principal + fruta;
•	 Come, pelo menos, três peças de fruta por 

dia;
•	 Dorme entre 10 a 13 horas por dia (incluindo 

sestas);
•	 Pratica atividade física regularmente;
•	 Come várias vezes por dia (de 3 em 3 horas);
•	 Come devagar e mastiga bem os alimentos;
•	 Dá preferência a lanches saudáveis;
•	 Evita alimentos ricos em açúcar (bolos, doces, 

gomas e sumos) ou em gordura (bolos, 
batatas fritas, pizzas e bolachas).

1. A IMPORTÂNCIA DO CONSUMO
DE FRUTA E HORTÍCOLAS

A Câmara Municipal de Mafra, consciente da 
importância do consumo de fruta e hortícolas 
nos primeiros anos de vida, prossegue com a 
disponibilização de frutas e hortícolas às crianças 
da educação pré-escolar da rede pública do 
Município de Mafra, contribuindo para a promoção 
de uma educação alimentar mais saudável. 
Assim, no ano letivo de 2021/ 2022 serão 
distribuídos, semanalmente, a cada criança da 
educação pré-escolar, duas das seguintes frutas/ 
hortícolas: pera “rocha”, maçã, tangerina, banana, 
cenoura, tomate “cereja”, pêssego “nectarina”, 
ameixa e uvas.

2. RODA DOS ALIMENTOS

5. “HOJE O COZINHEIRO SOU EU”:
PAPAS DE AVEIA COM FRUTA DA ÉPOCA

Ingredientes:
•	 250 ml de leite ou bebida de soja;
•	 1 casca de limão ou laranja;
•	 4 colheres de sopa de flocos de aveia;
•	 Puré de fruta da época.

Para o topping: frutos secos cortados em pequenos 
pedaços. 
Modo de preparação:

1.	Coze os flocos de aveia na bebida já quente, 
com uma casca de limão ou laranja, durante 
uns minutos, sempre a mexer bem;

2.	Adiciona a fruta no final e continua a mexer;
3.	Retira para o prato e coloca o topping.


