GAZINE

ESTARI O DIA MUNDIAL DOS MAIS NOVOS

Desperta-nos os sentidos. Tudo mexe O pao é o alimento mais versatil A sensibilizacdo... € determinante
CONNOSCO. que existe, e aquele em que menos para a promogao de uma
pensamos. alimentagao. saudavel.




Desperta-nos os sentidos. Tudo mexe
connosco.

As subtis mudancas de temperatura, as
cores — 0s amarelos, os dourados, os
vermelhos sdao um conforto aveludado
que aos poucos nos introduzem no
inverno. E os cheiros, os cheiros
vestem-nos por dentro, revestem-nos.
Sabemos hoje que o olfato esta
diretamente ligado ao sistema limbico
(onde se concentram as memodrias e de
onde surgem as emogbes) e que a
memoaria olfativa é a mais duradoura (mais
que a visao e a audicao) por isso o (bom)
que cheiramos é tao especial e tao
memoravel. Quantas dessas memaorias nao
sao feitas na escola?

O cheiro da chuva, o cheiro da lenha, o
cheiro do café ou, melhor ainda, o cheiro
do pao a sair do forno. Traz ou nao traz
boas memoarias? Havera melhor cheiro?

A dgua que vem com a estacao, encerra o
ciclo do verdo e a natureza da-nos os frutos
e legumes para preparar o corpo para o
frio, por isso é tdo importante comer de
acordo com a época.

... E 0s cheiros, os cheiros vestem-nos
por dentro, revestem-nos...



No outono entramos todos em modo de
“regresso”. Regresso, as aulas, regresso ao
trabalho, regresso a nos proprios, de
cabeca limpa e a fazer por fazer (boas
intencoes) o melhor a todos os niveis.
Vamos saber o que de melhor podemos
levar para comer na escola ou no trabalho,
a Ana Correia é nutricionista em Leiria e
explica-nos tudo. Com umas sugestoe
snacks e lanches para todos os gostos
Em Outubro vamos celebrar o dia Mu

Permitam-nos uma
reflexao muito devida.

pequena

Vivemos ainda, tanto quanto nos
é permitido avaliar nesta altura,
um tempo diferente. Um tempo
de ajuste, reinicios para uns,
superacao para outros, de
transformacdao  para  todos.
Sabemos que o que ndao nos
mata faz-nos mais fortes e,
enquanto seres humanos, temos
o dever de orgulho no proximo,
daquilo que em conjunto
superamos.

Do trabalho que reconhecemos
essencial em varias areas da
sociedade, comecando na saude,

do pao (e o dia mundial da alimentacao)
talvez valha a pena pensar nisto (como
dizia o outro senhor).

E quando Outubro entrar em forca, a
temperatura refresca mas o frio nao se
instala até porque o verao espera sempre
pelo Sao Martinho. E entao as castanhas
comecam (e outra vez) a despertar-nos os
\sentidos para o que se

passando pela alimentagcao, e
terminando nos servicos
publicos essenciais que nunca
pararam.

Nao podemos deixar de
agradecer a todos que se
mantiveram firmes, em casa ou
sem poder ld ir, em casa de
outros, na rua, nas lojas para que
nada faltasse.

Todos fomos e somos essenciais.
Este tempo trouxe a cada um de
nos a capacidade de reinvencao,
a tenacidade, a superacao e a
ajuda.
Nao devemos
disto.

nos esquecer
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a primeira vez que come

O pao é o alimento mais versatil que existe, e
aquele em que menos pensamos. Foi sempre o
alimento mais disponivel e, como sempre |3
esteve, nunca precisamos de pensar muito
nele. Por isso é dificil (sendao impossivel)
lembrar a primeira vez que o provamos

E por onde se comeca? Bom, diz a tradicao que
comegamos por morder o pao, porque o sabor
é bom e ajuda com a denticao, depois, porque
acalma a fome. A sequir, para criancas mais
crescidinhas damos pao (verdadeiro) com
codea para ajudar a fortalecer os maxilares. A
partir dai é & refeicdo, ou lanche, ou snack. E
facil de transportar, sacia e da energia.
Contudo, a melhor maneira de o comer é com
conta, peso e medida.

O pao de fermentacao natural (com massa
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mae), € uma mais-valia na qual também
tendemos a nao pensar muito. Nao é sem razao
que a massa € “mae’, porque faz um pao de
melhor digestao, com menor indice glicémico,
com maior disponibilidade de minerais, mais
aminoacidos, dura mais tempo e é bem mais
saboroso. Por isso cuida tao bem de nos.

Sao razoes validas para fazer do pao um aliado
para a vida.

Se nao veio de outro planeta (os extraterrestres
que me perdoem), ndo se lembra da primeira
vez que comeu pao, mas lembra-se da primeira
vez que o deu aos seus filhos, lembra-se de
como eles o seguraram e o tentaram




Além da compra do material escolar e da
reorganizagao de horarios, uma das tarefas que
volta a fazer parte da rotina didria da maioria
das familias é a preparacao das lancheiras!

A promocao de um estilo de vida saudavel é
crucial para um bom desenvolvimento fisico e

intelectual da crianca, tendo impacto,
nomeadamente, no seu rendimento escolar.

A educacao alimentar comeca em casa e deve
ser incutida desde cedo, principalmente
através do exemplo, uma vez que a crianga ira
adotar os habitos da familia. A crianca ird
privilegiar o consumo dos alimentos a que tem
acesso e a partir dai irda desenvolver as suas
preferéncias E  mais produtivo
promover desde cedo escolhas adequadas e
construir bons habitos alimentares para a vida

futuras.

do que tentar altera-los mais tarde.

Atualmente, com o ritmo de vida tao acelerado,
um dos pilares essenciais para garantir boas
escolhas e facilitar a dinamica semanal &, sem
duvida, o planeamento de refeicdes. Tudo
comeca na lista de compras, onde devem ser
privilegiados alimentos em natureza e

equilibrados do ponto de vista nutricional em
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detrimento de alimentos processados. Ter uma
alimentacao sauddavel nao tem nem deve ser
complicado ou aborrecido, ha alternativas
bastante praticas e deliciosas!

A LANCHEIRA? -

LY




FWA‘W - /@md@/mmmgwmm (ex: magh, pora, uvad,
/wtoa vermelhod) ou previamente dedcadcadea (ex: caiva com
melancia ou mange,)

logurtes dem adigho de agdear (6 mudlo imporlante a ledwra
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Receitas disponiveis em
Davacorrelanntricionista

Deixo ainda o desafio de incluirem as criancas  divertido e proporcionar um bom momento de
na elaboracao das refeicées (quando aidade o partilha em familia!

permitir). Preparar umas simples bolachas de

aveia ou uns muffins de fruta podera ser Bom apetite!




100% ESPELTA BIOLOGICA

Utilizada pela Biocrumb/Miolo para fazer os seus paes, é
muito mais saudavel do que utilizar o trigo comum,
sendo um dos seus “sucessores” naturais por quem
adopta ou pretende adoptar um estilo de vida
saudavel, promovendo uma alimentacao biologica e
natural.

E adequado também para vegetarianos e
vegans, contendo gluten.

KECENIA

A Melhored quuecm Do Mundo (para nod)
Ingrediented.: Preperagio:

1 chdvena de leite Separe os ingredientes secos dos humidos:

2 ovos Numa taca coloque o leite, os ovos, o 6leo e o extrato de
1 chavena de farinha de espelta baunilha. Misture.

2 cché dleo de coco

1 c cha extrato de baunilha Peneire os ingredientes secos para dentro da mistura.

1 c cha de fermento em po Mexa bem até formar uma massa homogénea.

1 ¢ café sal

Numa frigideira quente (antiaderente) coloque
pequenas quantidades de massa, o equivalente a uma
concha de sopa, de cada vez. Quando a massa estiver
firme, vire a panqueca e cozinhe-a do outro lado até

/ dourar.

Pode misturar fruta na massa se gostar, pode inventar a
vontade, fazer panquecas é em si uma diversao.

Sirva com o que mais gostar, a massa nao tem acucar
pelo que torna as panquecas mais versateis.

Nos gostamos de canela e xarope de agave... :P
De comer e chorar por mais.
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