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Atividades para fazer em FAMILIA



OBJETIVO FOME ZERO ATE 2030

ALIMENTOS PARA TODOS, SEM DESPERDICIO

Sabias que em Portugal se desperdica o equivalente a 50 mil refeicdes por dia, no
que diz respeito a perda e ao desperdicio alimentar? E que 1,3 milhdes de toneladas
de bens alimentares acabam no lixo? Os niimeros sao assustadores, mas, se cada um
fizer a sua parte, vai ajudar a reverter a situagao

preocupante, que se agravou coma situacdo alimentar tenha melhorado, em linha
situagao de pandemia que vivemos: com uma maior seguranca.
130 milhdes de pessoas estdao em risco de Com a pandemia da covid-19 e a consequente

Q fome no nosso planeta é um problema  nordeste da Nigéria, embora ultimamente a sua

fome, segundo a Organizacao das Nagoes Unidas instabilidade econémica, houve um aumento
(ONU). A ONU tem, entre outros compromissos,  da fome em varios paises, incluindo Portugal.
o de manter a paz e a seguranca internacionais, S&o cada vez mais as pessoas que tém vindo a

proteger os direitos humanos, oferecer ajuda

humanitéria e promover o desenvolvimento

sustentavel.

Ha paises que enfrentam maiores dificuldades do GERIR RECURSOS

que outros. Existem 56 milhdes de pessoas,emoito  Apesar do nimero de pessoas com fome aumentar

paises, que precisam de alimentos urgentemente. cada vez mais no mundo, néo faltam alimentos

Em cinco destas nagGes, afome é crénicae no nosso planeta. O mundo produzalimentos

néo para de crescer, devido aos conflitos. suficientes para os seus habitantes, mas
nem todos conseguem teracessoa

procurar ajuda em associagdes como o Banco
Alimentar, que j& apoia mais de 14 mil familias.

PAISES MAIS AFETADOS estes recursos. Em muitos lugares
PELA FOME do planeta, hé pessoas que ndo
No Iémen, no Sudao do Sul, w tém terras para cultivar alimentos
no Afeganist&o, na Reptiblica oudinheiro para comprar comida
Democréticado Congo e na i suficiente. Resultado: a distribuigao

dosrecursos estdaacontecerde
forma desigual.

Republica Centro-Africana, a
inseguranga alimentar voltoua
aumentar no final de 2018, sinal A ONU ja informou, num relatério,
de que aviolénciae afome que o seu programa "Objetivo
persistem. Fome Zero até 2030" estdem
No mapa das maiores risco, indicando que quase 690
crises humanitérias do milhées de pessoas passaram
mundo, encontram-se a fome em 2019 e alertando parao
Somdlia, a Siria e a baciado forte impacto da covid-19. Cada um
Lago Chade, especialmente no de nés pode dar o seu contributo.
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SER MAIS PELOS OUTROS

Toma nota destas quatro apli-
cagbes, que te vao ajudar a ter
um papel ativo no combate ao
desperdicio alimentar

TOGOODTOGO
Nesta aplicagdo sé tens ‘
de pedir uma magic

box, ou seja, uma caixa
surpresa com comida que acabou

por néo ser vendida nos restaurantes,
supermercados ou pastelarias. Podes
fazeralgumas escolhas, se preferes
uma refeicao vegetariana ouitens de
pastelaria, mas ndo sabes exatamente
o que vai estar dentro da caixa.

Tos Good Ta Gs

REFOOD

Aproveitar para alimentar n

é o principal lema desta

iniciativa, que apresenta peuch
respostas paraacabar com

enormes quantidades de residuos
alimentares e resgatar toneladas

de comida boa no teu bairro e na
tua vizinhanca. Aqui, recruta-se e
organiza-se centenas de voluntdrios
para resgatar comida, todos os dias,
para aqueles que mais precisam. A boa
vontade, é aarma do negécio.

PHENIX PORTUGAL

Na Phenix os produtos CO
em excesso encontram .
uma segunda vida. A phenix

principal missao € imaginar

solugdes para que nenhum produto
acabe no lixo, através de uma
aplicagdo mével paraavenda de
produtos pereciveis a curto prazo,
doagbes aassociagdes, recuperacéo
de biorresiduos para alimentagao
animal, com o Unico objetivo: o fim do
desperdicio de alimentos.

OoLIO
Acabar com o desperdicio
alimentar é o objetivo O.!__IO

primordial da aplicagédo

britanica Olio. Esta tecnologia tem
sido muito utilizada por pessoas

com dificuldades financeiras,

como forma de suprirem as suas
necessidades basicas. Quem mais
precisa recebe produtos alimentares
por parte de individuos ou entidades,
estabelecendo uma ponte de
entreajuda.
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Se bem-vindo!

Sabemos que jd tens voz ativa sobre muitos assuntos e

FILME

OFICINA CAINAREAL, CORGI

que gostas de te manifestar. Conta connosco & partilha

RECORTES ANIMADOS Rex é o cdo preferido da rainha britanica. E os teus valiosos pensamentos! Nests ponto de
A Cinemateca Junior realiza muitas oficinas dedicadas atrevido, fofinho e adora pregar partidas! Este ancontro, lancamos desafios e tu snvias as questdes
ao stop motion e tem propostas de atividades para amigo de quatro patas vai entrar numa aventura, que gostarias de ver desenvolvidas no teu Expressinho
fazer em casa, comaajuda dos pais ou dos professores. que vai mudar a sua vida para sempre. Por onde QO que ndo couber neste espago finito, podemos
Segue os tutoriais disponiveis em www.cinemateca. anda o animal de estimagao de Sua Majestade? divulgar no online. Faz-nos chegar as tuas ideias brilhantes
pt/Cinemateca-Junior.aspx e partilha o teu filme com Descobre no canal Cinemundo, no dia 12 de margo, através do email expressinho@estrelaseouricos.pt.
aCinemateca, para ganhares bilhetes para sessées de as21h Damos a conhecer agora os vencedores do

cinema quando asua sala reabrir. passatempo "0 que farias para salvar o planeta?” da
edicao passada, que contou com muitas participagdes

supercriativas! Se foste um dos vencedores, parabéns!

SESSOES JURASSICAS

MUSICAL AVOLTADOS DINOSSAUROS
A CASINHA DE CHOCOLATE
Inspirada no conto de "Hénsel und Gretel” dos Irmaos
Grimm, a GrowUp Eventos apresenta o espetéculo
‘A Casinha de Chocolate - O Musical” através da

I”I”A

Ficaatento as redes socias da Estrelas & Ourigos
paraverss o teu trabalhe publicado e atua caixa
docorreio parareceberss o merecido prémio.

[VENCEDORES DO PASSATEMPO
plataforma streaming da Ticketline. Musica, danca, “O que farias parasalvar o plansta?”
brilho e emogéo sédo os ingredientes-chave deste

espetaculol

Alice Correiade Lobato, B anos, Agualva-Cacém
Guilherme Coelho, 10 anos, Lisboa

Maria Benedita Almeida, 9 anos, Ponta Delgada
Maria Carolina, 10 anos, Aveiro

TEATRO
CASEIRAR COM O TEATRO O Dino Parque tem uma nova rubrica, em que o

Maria Margarida Fernandes, 8 anos, Silveira

' AV 4V 4V 4V & & & & & & 4

DO NOROESTE teuinstinto de explorador pode nteragir com Mantemo-nos em contacto?
O programa Caseirar € um magazine educativo os paleontélogos, descobrir curiosidades e tirar Atébrevel
do Teatro do Noroeste, que propée atividades de dvidas. Apesar das sessGes serem limitadas a cem

expressdo dramética para pais e filhos. No site do participantes, podes assistir as sessdes através da

teatro (https://tmsm.pt) encontras espetéculos emissdo em direto na pagina de Facebook do Dino LN

como: “O Gato das Botas”, “Pindquio”, “A Estalajeira”,  Parque Lourinha, aos sabados, as 11h.

“Jodo e o Pé de Feijao” e muitos outros.

BASTIDORES DO BAILADO
CONVERSAS DANCAEM CASA r T E
FALAR COMAST RONAU TAS  AcCompanhiaNacional de Bailado (CNB) apresenta / \ A l V \

Isabel Trigo é a convidada da sesséio oseuprojeto “Voltar a Casa Na Nossa Companhia”.

dodia24 de marco, de umciclo de Através da sua pagina de Facebook e de Instagram, & DESAFIO: Aprender brincando
conversas, promovidas pela Ciéncia possivel descobrir um pouco mais da histéria da CNB,

Vivae o ESERO Portugal,em f dos seus artistas e colaboradores, e aprender mais PREMIO: 1 Caixa de Tips da Quinta XL
colaboragdo coma Portugal sobre o mundo da danga. daLudicenter

Space. Ainvestigadora
vaifalar daimportancia
dos dados dos satélites

MUSEUs PARTICIPAGAO: Até 19 de marco

de observagao da Terrana ENTRE SAPATOS E CHAPEUS PROCESSO: Faz um desenho que exemplifique o
monitorizagao da mudanca Agora ja podes visitar o Museu da Chapelaria e o que gostarias de construir com os Tips. Estas pequenas
climatica. A sessdo vai ser transmitida Museu do Calcado através de visitas virtuais aos seus pecas feitas de fécula de batata e corantes alimentares
no YouTube da Ciéncia Viva e em espacos e explorar de forma auténoma, dinamica e séo faceis de usar para construgées e ajudam-te a puxar
simultaneo no Youtube da Agéncia interativa, as exposicdes criativas dos seus espacos pelaimaginagao. Envia a tua participagao para o email
Espacial Portuguesa. expositivos. expressinho@estrelaseouricos.pt. Nao te esquegas de

indicar o teunome, idade e morada.

ATIVIDADES CRIATIVAS YOGA VE-TEINA REDE:
COISAS PARA FAZER NA MENTE SA EM CORPO SAO Osdesefhos recebitlos

CASA FERNANDO PESSOA A DancAlfragide apresenta um novo projeto que serdo partilhados nas

No site da Casa Fernando Pessoa encontrasaseccdo  aliaa dancga a satide mental e fisica. Aos sabados, o redes sociais
“coisas para fazer”, com propostas criativas para convite ¢ para esticar o corpo com aulas de yoga, daEstrelas &
construir em casa, na sala de estar ounaescola. Tudo  de preparacéo fisica e alongamentos. As sessées Quricosedo

sem sair do universo do grande poeta portugués. sdo adequadas a iniciantes ou novos praticantes. Jornal Expresso.







PAUSAS (RIATIVAS

CRIA OS TEUS PROPRIOS LANCHES: UM PARA CADAL
Em tempo de aulas, é preciso saber o que @measa, na pausa dos estudos, para
te sentires saudavel e enérgico. As varece que faltam ideias, mas com um pouco
de imaginacéo vais conseguir os melhlargshes: para a manha e para a tarde

as pausas para lanchar, tenta variar as ¢

Usa a tua criatividade egse ajumas dicas

essenciais para que a tua alimentacé

saborosa e saudavel. De acordo com a tua fifade
ingredientes que n&do sdo recomendados e pogdes

diarias quelevem estar bem presentes.

L8

e mngragados

Os'lan¢nes Iudicos tarnbem poden
saudaveis. Aposta nas frutas € ”
vegetais e cra desenhos com as

os outros elementc

- Espetada de fruta (coloca as frute
palitos dt cocktal)

- Trgngules € ga

_ sanduiche de “ambr
Leite simp!

e de

Laicnes
ingpirsderes
Vvai demorar um pouco mais &
preparado, mas este lanct

surpreendente € dehciosq. Po
partilha-lo com a tua fami

- Wraps saudaveis (tortilhas, que
“ambre, alface € milk

_ ~j-atias de abacate ou lar
cortadas as rodet . 4
- - Sumo te frafas nat e

Lanchesnlkdicos

Frutas (uyas,
Cubos de me|
- Paode ce

-d0mos de tang

40, morg A
ot Ngos, minsijps,

(l;)gurre €am moran,
ranola oy panque;:a de g

Liaies ésvicom
frutesisecos

Inclur os frutos secos na
alimentagao. Fortalecem o siste
Imunologico, por serem ricos
ZInco e selénio, methora @
funcionamento do intestir &%

considerado o Segundo cerebr¢
nosso Corpo, e dao mais ene

- Frutos secos g.b. (ame
-D. (améndoas,
Castanhas, nozes oy amend
- 1tatia de bolo de bar
- Gelatin

- Agua (deve estar sempre pres;

pPede ajuda a0S teus pais para

J ce
um lanche cam algumas re

c de
deliciosas € saudawgts, Ot

mp!
repares Sel . e
gpt)s as aulas, par& que ‘aas ‘
pronto para os intervalos
dades ascolare
com e
. 1 maga ouwpera goz:da .;L\ o
ZtIGd;chas de cenoura {sU
(car.por me L
a('; cenoura ans palitos oure
1 ov0 COZ )
Enmda.\.'ageta.heemmcs

Panfagwc ue:

- De acordo com os nutricionistas
nosteus anchesdeve estar ircluido:
1porcéo de carboidrat¢s0 g),
1bebida, florcéo de laticinioppr
exenplo 1 cpodeleite equivde a 250
1porcéo de fruta ou vegefdlpeca de
fruta média tem cerca de 160 g

- Uma crianca saudavel deve ingerir
3 a Horgdes de fruta fresqaor dia.

- Todos os alimentos tém fiiies e
caracteristicas nutricionaggloque
naodevem ser substitdds, embora
agradecam estar presentes na tua
aimentacaadiaria.

- Um lim&o tem mais actcacgde um
morargo, mas tem tanto acido citrico
que ninguém se apercebe do agUcar.
- 96% da composicao do pepinogtia.

- Ha cerca de 10 miptis diferentes

de mgas.

- A validade do mel(quaseg in“nita e
pode durar anos sem se estragar.

- O olfato pode despertar memérias
especfcas.

o

fal émai d 'O.S
ﬂg@ tayno




O leite deve fazer
parte dos lanches

de todos os dias, quer
pela riqueza nutricional
que oferece, quer pela
sua praticidade de
transporte quer para o
consumo em casa. Se
preferes alternativas ao
leite simples, com ou
sem lactose, Lanchinho
Booom tem diversas
opcdes para ti!

UM LANCHE EQUILIBRADO E UM LANCHINHO BOOOM!

Quantas porcoes de laticinios O que encontras num Porgue é que o Calcio Leite € bom

deves comer por dia? copo de Leite? é importante? porque é...

s B .EJXD . IHFHVVIiULR . 6DXGiYHO

SRUO}HV .*RUGXUDV SDUD R PXLWR VDER
.9LWDPLQDV FUHVFLPHQWR URVR H
.3URWHLtQDV H GHVHQYROYL DFRPSDQKD WH
.+LGUDWRYV PHQWR GRV VHPSUH
GH &DUERQR WHXV RVVRV

Dada a sua composicéo natural, o leite € um alimento capaz de fornecer ao
organismo uma grande quantidade de nutrientes essenciais. Na companhia
das frutas e dos cereais é uma solucéo facil e versatil, para os lanches dos
miudos. Com Lanchinho Booom existem muitas solu¢des para permitir que
o leite ndo seja repetitivo na lancheira de todos os dias.

SABE MAIS EM MIMOSA.PT




DEPOIS DE UM LANCHINHO BOOOM,
E TEMPO DE CUIDAR DO AMBIENTE

3RGHV UHFLFODU 2QGH" 1R (FRSRQWR $P DV H{PRE DE&ORDRIF"N3/U |
GH OHLWH SDUD HYLWDU PDXV RGRUHV H D/ HUXIDG b R} _
EHP DV HPEDODJHQV SDUD DSURYHLWDMH RU KRR &RH
SRVVDP DUPD]JHQDU XPD PDLRU TXDQWLGD/GBLGE D U[H
H WUDQVIRUPDU D HPEDODJHP GR WHX /DQFKHQKR %/

FANTOCHINHO ~ Comofazer

1. /DYDU H VHFDU EHP R SDFRWH
Material necessario:

IS
3DFRWLQKR GH OHL\%\{ERUUDU D HPEDODJHP FRP WHFLGR RX €

ZHVRXUD GHV RSWDU DSHQDV SRU GHVHQKDU Q ULuLQDO

&ROD 3. &RODU R SDX GH JHODGR QD SDUWH

3DXV GH JHODGR HVgHWBé‘gq_-RXODGR GD HPEDODJHP QR RV ROKRV
SDOKLQKDYV X GHVHQKi ORV FDVR QD WHQKDV H o

&DUWROLQD 5. "HVHQKDU R UHVWR GR URVWR GR

3DUD GHFRUDU WHRLGRODSDFIHWRSR ILRV GH Om SDUC

DXWRFRODQWH GH FRU -VEDQWBY GHVHQKDU H UHFRUWD". .0LQr VvV
FDQHWDYV ROKRV DGHWIRWKHRMQWRFKH 'H VHIXLGD Fk / C el
HPEDODJHP
Pinta as
embalagens e
VASO LANCHINHO personaliza-as
Material necessario: como quiseres!
3DFRWLQKR GH OHLWH
; DWR

J)LWD DGHVLYD

%ROERV H VHPHQWHV

3DUD GHFRUDU WHFLGRV SDSHO D®W RFRRORIQWE B VG
WLQWD SOiVWLFD PDWHULDLV j HVFROKD
Como fazer:
1. /DYDU EHP D HPEDODJHP )HFKDU D HPED Q¥ DHIRR DWHU'
2. 3BHGLU DMXGD DR SDL RX j PmH SDUD FRBRMMXPXP BRR OL
3. BRGHP GHFRUDU R YDVR SRU H[HPSOR XGDWQGR WRODV
TXH GHYHP GHL[DU VHFDU EHP DQWHV ®H®IH@®WDBERVHR)
4. &RORFDU DOJXPDV SHGULQKDV QR IXQGR GR YDVR
5. 30DQWDU RV EROERV H DV VHPHQWHYV 6MDVFRQVWU}
XVD SODTXLQKDV FRP HWLTXHWDV SDUD GLVWLQJXLL
6. (VFUHYHU PHQVDJHQV TXH LQFHQWLYHP D XPD DOL
HTXLOLEUDGD FRPSOHWD YDULDGD H FODUR FRP F

PORTA-LAPIS ~ Comofazer

. . 1. $EULU FRP XPD WHVRXUD DV SRQW
Material necessario: PEDODJHP

H
SDEFRWLQKR GH OHLWHRYypU H VHFDU EHP

?&""q‘gRDXUD 3. )RUUDU R SDFRWH FRP WHFLGR RX ¢ JDQWH

S0UD GHERUDU Wl_ft E/I%%_I?QS_IHVHQKRV RX RXWUR\V ZLGR € R HO
DXWRFRODQWH GH F ‘ y
DGHVLYDV FRORULG&V Q/FEGWBRSPOR\)/\AR_'ﬁbv H DV FDQHWD X VEWS 2

NRSRV GD

GHDO SDUD R FRORFDU
6. 6H TXLVHUHV FULDU XP SRUWD OiSL
PHQWRV UHSHWH R SURFHVVR DV YH

DIVERTE-TE EM LEITEEBOOOM.MIMOSA.COM.PT
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PALADARES
o MUNDHO

PAISES, ROTEIROS GASTRONOMICOS

De entre muitas delicias, Portiégapreciado pelo bacalhau, confecionado
de todas as maneiras e feitios, pelo Cozido a Portuguesa, pelos pasté

nata ou pelos travesseiros de iBin€onheces ou ja experimentaste algum
prato tipico de outros paises como Espanha, Italia, Chipre, México ou J-

ESPRANHAA

A cozinha espanhola é muito rica e variada. Um dos
maiores costumes gastronémicims espahois

s4o as tapas, uma espécie de aperitivos, que se
podem servir comofeicéo, a juntar a outros
petiscos. H& outraguarias excecionais como o
Jamon Serano,u Gazpacho y Salmgga Tartilla
de RatataseaPaellz, o arroz mdismoso de
Esparha, originiale Vdéncia. Gama-se assim,
porque as pessoas da cidade misturavara num
paellea (uma figideiragrande todos os alimentos
que tinham & mé&o, como coelhogiidieiio, veetais.

CHIPRE

O Chipre é uma ilha mediterranica que esta no
cruzamento com a Epey dAsia e dfrica eque,

por isso, acaba por ter uma enormedzaiée
gastronémicaO Queijo Halloumé o prato
cipriota mais pojar. Trata-sele um queijo, que
tanto pode ser frito congrelhado e que seais
numagrande quantidade de pratos, entradas e até
sobremesas! M&é outrasjuariasvioussa,

muito pareaio com dasarma,Sowlak,yue se

come dentro de um péo pita muito enroladinho, e
Makaronia Tou Fournou, um macarréo morno

muito reciado na Pascoa

il

ITALIA
A culinaria italiant@mosa em todo o mundo! Os
principais temperos litiedos séo os orégaos, o
manjericdo, a salsa e o alecrim. Normalmente, os
italianos comeam as rieicdes com oantipasti

que sagratos mais leves, como saladas ou
legumes, e entdas, como drusdettas.
Seguem-segdepois, oseliciosos pratofisoto,
Lasarha, Pizze Raviolis pequenogpastéis de
massa, feita com farinha de trigo e ovo, que podem
ser recheados com carne, peixe, vegetais, queijo e
cozidosemdiversosnolhos

MEXICO

Ricos em sabor e cor, 0s pratos mexicanos
sdo uma excelente opgao para fazer em casa,
semter muito trabaho. Miitos delessao

picantes -geralmente séo temperados com alho
e pimenta. Terde experimentar oBurritos,u
recheio de Guacamole, Chilicom Carne vuus
Tacos. Consumidos preferencialmente ao
lanche, sé@preparados com uma tortilha & base
de milho e recheados com carne,jquelface,
tomate ou pimentos. N&o se servem ks
cumou Burito e atexturaé diferente.

o

JAPAO

Os costumesgastrondémicos do Japao sdo muito
diterentes dos que se vivem nos paises ocidentais.

Por exem|p: usam-se muito os patmis othashi

em vez de talheres paragdstar os pratosYakitori, .‘
Ramen, Tepuree Sushsio agunsdeles. Este 0q
ltimo é muito popular no nosso pais. Os principais
ingredientes s&o o arroz cozido e temperado com
molho de virgre de arrofermentado e o peixe cru
(salm&o ou atumGeralmente, estao enrolados em °
noris. Extemainda\ersoesfriaseatécom futad (
















