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Atividades para fazer em FAMÍLIA



OBJETIVO FOME ZERO ATÉ 2030

ALIMENTOS PARA TODOS, SEM DESPERDÍCIO
Sabias que em Portugal se desperdiça o equivalente a 50 mil refeições por dia, no
que diz respeito à perda e ao desperdício alimentar? E que 1,3 milhões de toneladas
de bens alimentares acabam no lixo? Os números são assustadores, mas, se cada um
fizer a sua parte, vai ajudar a reverter a situação
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Afome no nosso planeta é um problema 
preocupante, que se agravou com a 
situação de pandemia que vivemos:

130 milhões de pessoas estão em risco de 
fome, segundo a Organização das Nações Unidas
(ONU). A ONU tem, entre outros compromissos, 
o de manter a paz e a segurança internacionais,
proteger os direitos humanos, oferecer ajuda 
humanitária e promover o desenvolvimento
sustentável.
Há países que enfrentam maiores dificuldades do
que outros. Existem 56 milhões de pessoas, em oito
países, que precisam de alimentos urgentemente.mentos urgentemente.
Em cinco destas nações, a ffome é crónica e
não para de crescer, devidoo aos conflitos.

PAÍSES MAIS AFETADOS 
PELA FOME
No Iémen, no Sudão do Sul,
no Afeganistão, na República 
Democrática do Congo e nna 
República Centro-Africanaa, a 
insegurança alimentar voltoou a 
aumentar no final de 2018, sinal 
de que a violência e a fomee 
persistem.
No mapa das maiores 
crises humanitárias do 
mundo, encontram-se a
Somália, a Síria e a bacia ddo
Lago Chade, especialmennte no

nordeste da Nigéria, embora ultimamente a sua
situação alimentar tenha melhorado, em linha
com uma maior segurança.
Com a pandemia da covid-19 e a consequente 
instabilidade económica, houve um aumento
da fome em vários países, incluindo Portugal.
São cada vez mais as pessoas que têm vindo a
procurar ajuda em associações como o Banco
Alimentar, que já apoia mais de 14 mil famílias.

GERIR RECURSOS
Apesar do número de pessoas com fome aumentar 
cada vez mais no mundo, não faltam alimentoscada vez mais no m

. O mundo produz alimentosno nosso planeta.
ntes para os seus habitantes, massuficien

m todos conseguem ter acesso anem
es recursos. Em muitos lugares este
planeta, há pessoas que não do p
terras para cultivar alimentostêm t
nheiro para comprar comidaou din

ciente. Resultado: a distribuiçãosufic
recursos está a acontecer de dos 

ma desigual. form
ONU já informou, num relatório, A O
e o seu programa “Objetivo que
ome Zero até 2030” está em Fo
sco, indicando que quase 690 ri

milhões de pessoas passaramm
ome em 2019 e alertando para ofo

impacto da covid-19. Cada umforte 
pode dar o seu contributo.     de nós 

SER MAIS PELOS OUTROSSER MAIS PELOS OUTROS
Toma nota destas quatro apli-ma nota destas quatro ap
cações, que te vão ajudar a ter cações, que te vão ajudar a ter 
um papel ativo no combate ao papel ativo no combate
desperdício alimentardesperdício alimentar

TO GOOD TO GO
Nesta aplicação só tens ta aplicação só
de pedir uma de pedir uma magic magic 
box, ou seja, uma caixa ou seja, uma ca
surpresa com comida que acabouresa com comida que acabo
por não ser vendida nos restaurantes, não ser vendida nos restauran
supermercados ou pastelarias. Podesrmercados ou pastelarias. Po
fazer algumas escolhas, se preferesfazer algumas escolhas, se preferes
uma refeição vegetariana ou itens derefeição vegetariana ou iten
pastelaria, mas não sabes exatamentepastelaria, mas não sabes exatamente
o que vai estar dentro da caixa.e vai estar dentro da c

REFOOD 
Aproveitar para alimentarAproveitar para alimentar
é o principal lema desta rincipal lema d
iniciativa, que apresentaativa, que apres
respostas para acabar comrespostas para acabar com
enormes quantidades de resíduosmes quantidades de resíduo
alimentares e resgatar toneladas alimentares e resgatar toneladas 
de comida boa no teu bairro e naomida boa no teu bairro e na 
tua vizinhança. Aqui, recruta-se e vizinhança. Aqui, recruta-se e
organiza-se centenas de voluntáriosorganiza-se centenas de voluntários
para resgatar comida, todos os dias, resgatar comida, todos os di
para aqueles que mais precisam. A boapara aqueles que mais precisam. A boa
vontade, é a arma do negócio.ade, é a arma do negó

PHENIX PORTUGAL
Na Phenix os produtosNa Phenix os produtos
em excesso encontramexcesso encont
uma segunda vida. A segunda vida. 
principal missão é imaginar principal missão é imaginar 
soluções para que nenhum produtoções para que nenhum produ
acabe no lixo, através de uma be no lixo, através de u
aplicação móvel para a venda deação móvel para a venda de
produtos perecíveis a curto prazo,utos perecíveis a curto prazo
doações a associações, recuperaçãodoações a associações, recuperação
de biorresíduos para alimentaçãoorresíduos para alimentação
animal, com o único objetivo: o fim doanimal, com o único objetivo: o fim do
desperdício de alimentosperdício de alimentos.

OLIO
Acabar com o desperdícioAcabar com o desperdício 
alimentar é o objetivoentar é o objet
primordial da aplicação ordial da aplica
britânica Olio. Esta tecnologia tembritânica Olio. Esta tecnologia tem
sido muito utilizada por pessoasmuito utilizada por pe
com dificuldades financeiras,dificuldades financeir
como forma de suprirem as suaso forma de suprirem a
necessidades básicas. Quem mais essidades básicas. Quem ma
precisa recebe produtos alimentaresprecisa recebe produtos alimentares
por parte de indivíduos ou entidades,parte de indivíduos ou entida
estabelecendo uma ponte deestabelecendo uma ponte de
entreajuda.e



DESAFIO:DESAFIOFFEE Aprender brincandoA d b i dabbnAA   

PRÉMIO:É OR 1 Caixa de Tips da Quinta XL Lndea
da Ludicenterda LudicentereeLL

PARTICIPAÇÃO: PARTICIPAÇÃO:OOAACCAA Até 19 de marçoAté 19 de marçoaaddéé

PROCESSO: PROCESSOOOEERR Faz um desenho que exemplifique oF d h l fffeuhhddz 
que gostarias de construir com os Tips. Estas pequenasq g p p q sus Eouoste
peças feitas de fécula de batata e corantes alimentaressnane tdcdeç
são fáceis de usar para construções e ajudam-te a puxararsão fáceis de usar para construções e ajudam te a puxaaaaammjjeettccpp eeoo
pela imaginação. Envia a tua participação para oopançal email a
expressinho@estrelaseouricos.pt. Não te esqueças de Não te esqueças deasasqqo o
indicar o teu nome, idade e morada.aedoti

VÊ-TE NA REDE:  ERÊ
Os desenhos recebidos den
serão partilhados nas serão partilhados nasssddrrrãrã

redes sociaisie
da Estrelas & da Estrelas &asasEE
Ouriços e dodiç
ornal Expresso.el

OFICINA
RECORTES ANIMADOS
A Cinemateca Júnior realiza muitas oficinas dedicadas
ao stop motion  e tem propostas de atividades para
fazer em casa, com a ajuda dos pais ou dos professores.
Segue os tutoriais disponíveis em www.cinemateca.
pt/Cinemateca-Junior.aspx e partilha o teu filme com
a Cinemateca, para ganhares bilhetes para sessões de
cinema quando a sua sala reabrir.

MUSICAL
A CASINHA DE CHOCOLATE 
Inspirada no conto de “Hänsel und Gretel” dos Irmãos 
Grimm, a GrowUp Eventos apresenta o espetáculo 
“A Casinha de Chocolate - O Musical” através da 
plataforma streaming da Ticketline. Música, dança,g
brilho e emoção são os ingredientes-chave deste 
espetáculo!

OTEATRO
CASEIRAR COM O TEATRO 
DO NOROESTE 
O programa Caseirar é um magazine educativo 
do Teatro do Noroeste, que propõe atividades de 
expressão dramática para pais e filhos. No site do
teatro (https://tmsm.pt) encontras espetáculos
como: “O Gato das Botas”, “Pinóquio”, “A Estalajeira”, 
“João e o Pé de Feijão” e muitos outros.

CONVERSASCONVERSAS
FALAR COM ASTRONAUTAS 
Isabel Trigo é a convidada da
do dia 24 de março, de um c
conversas, promovidas pela 
Viva e o ESERO Portugal, em
colaboração com a Portugal
Space. A investigadora
vai falar da importância
dos dados dos satélites
de observação da Terra na 
monitorização da mudança
climática. A sessão vai ser tra
no YouTube da Ciência Viva
simultâneo no Youtube da A
Espacial Portuguesa. 

ATIVIDADES CRIATIVASATIVIDADES CRIATIVAS
COISAS PARA FAZER NA 
CASA FERNANDO PESSOA 
No site da Casa Fernando Pessoa encontras a secção 
“coisas para fazer”, com propostas criativas para 
construir em casa, na sala de estar ou na escola. Tudo 
sem sair do universo do grande poeta português.

FILME
CAI NA REAL, CORGI 
Rex é o cão preferido da rainha britânica. É
atrevido, fofinho e adora pregar partidas! Este
amigo de quatro patas vai entrar numa aventura, 
que vai mudar a sua vida para sempre. Por onde
anda o animal de estimação de Sua Majestade?
Descobre no canal Cinemundo, no dia 12 de março,
às 21h.

SESSÕES JURÁSSICASSESSÕES JURÁSSICAS
À VOLTA DOS DINOSSAUROS 

O Dino Parque tem uma nova rubrica, em que o
teu instinto de explorador pode interagir com
os paleontólogos, descobrir curiosidades e tirar
dúvidas. Apesar das sessões serem limitadas a cem
participantes, podes assistir às sessões através da
emissão em direto na página de Facebook do Dino
Parque Lourinhã, aos sábados, às 11h. 

BASTIDORES DO BAILADOBASTIDORES DO BAILADO

DANÇA EM CASA
A Companhia Nacional de Bailado (CNB) apresenta 
o seu projeto “Voltar a Casa Na Nossa Companhia”. 
Através da sua página de Facebook e de Instagram, é 
possível descobrir um pouco mais da história da CNB,
dos seus artistas e colaboradores, e aprender mais
sobre o mundo da dança.

MUSEUS
ENTRE SAPATOS E CHAPÉUS 
Agora já podes visitar o Museu da Chapelaria e o
Museu do Calçado através de visitas virtuais aos seus
espaços e explorar de forma autónoma, dinâmica e
interativa, as exposições criativas dos seus espaços 
expositivos.

YOGA
MENTE SÃ EM CORPO SÃO 
A DançAlfragide apresenta um novo projeto que 
alia a dança à saúde mental e física. Aos sábados, 
convite é para esticar o corpo com aulas de yoga,
de preparação física e alongamentos. As sessões
são adequadas a iniciantes ou novos praticantes. 

10 ATIVIDADES PARA FAZER EM FAMÍLIA 

VENCEDORES DO PASSATEMPO 





Em tempo de aulas, é preciso saber o que comer em casa, na pausa dos estudos, para 
te sentires saudável e enérgico. Às vezes, parece que faltam ideias, mas com um pouco 
de imaginação vais conseguir os melhores lanches: para a manhã e para a tarde

CRIA OS TEUS PRÓPRIOS LANCHES: UM PARA CADA DIA 

Lanches matinaisOpta por frutas que sejam fáceis de 
p a se áccomer ou que não precises de descascar.  

r
e de a

omer ou que não precises de descascar. 
Escolhe um pão escuro, como um pão de 

he ã r o ãcenteio, um iogurte saudável e cereais 

o og a el eaou panquecas.  nq s.

    Frutas (uvas, gomos de tangerina, 

a s, s g
 Frutas (uvas, gomos de tangerina,cubos de melão, morangos, mirtilos, etc.) 

d ã a m e    Pão de centeio d e
    Iogurte com morangos  

rt m g
   Iogurte com moran    Granola ou panqueca de aveia  

no p c v

Lanches lúdicos
e engraçados 

Os lanches lúdicos também podem ser 
O l nches lúdicos também podem s

saudáveis. Aposta nas frutas e nos 
saudáveis. Aposta nas frutas e nos

vegetais e cria desenhos com as frutas e 

os outros elementos. 

    Espetada de fruta (coloca as frutas em 

palitos de cocktail) )

    Triângulos de queijo Triângulos de queijo

    Sanduíche de “ambre de aves 

     Leite simples 

Lanches saídos

do forno 
Pede ajuda aos teus pais para fazer 

P u s a f
P de ajuda aos teus pais para fazer

um lanche com algumas receitas 

u ch m a t

deliciosas e saudáveis. O ideal é 

d sa u s al

prepares sempre no dia anterior, 

p es pr ia io

após as aulas, para que tudo esteja 

a a p e es

pronto para os intervalos das ativi-

p p i al a
pronto para os intervalos das ativi

dades escolares.  
d es e

    1 maçã ou pera cozida com canela 

 ã r d c
   1 maçã ou pera cozida com canela

    4 bolachas de cenoura (substituir o 

 ac e u s o

açúcar por mel) 
a p l)

    Cenoura aos palitos ou ralada 
 u p o d
Cenoura aos palitos ou ra

     1 ovo cozido 
 c

      Bebida vegetal sem açúcar 
 d et m r
 Bebida vegetal sem açúcar

Lanches com
frutos secos Inclui os frutos secos na tua alimentação. Fortalecem o sistema imunológico, por serem ricos em zinco e selénio, melhoram o funcionamento do intestino, considerado o segundo cérebro do nosso corpo, e dão mais energia. 

    Frutos secos q.b. (amêndoas, cajus, castanhas, nozes ou amendoim)     1 fatia de bolo de banana      Gelatina  

) 
      Água (deve estar sempre presente!) 

Lanches
inspiradores 

Vai demorar um pouco mais a ser 

preparado, mas este lanche é 

surpreendente e delicioso. Podes 

partilhá-lo com a tua família. 

   Wraps saudáveis (tortilhas, queijo, 

“ambre, alface e milho) 
“ b alface e milho

     Fatias de abacate ou laranjas 
Fatias de abacate o

cortadas às rodelas cortadas às rodelas

     Sumo de frutas naturais  
Sumo de frutas naturais 

- De acordo com os nutricionistas, 
nos teus lanches deve estar incluído: 
1 porção de carboidratos (50 g),
1 bebida, 1 porção de laticínios, por 
exemplo 1 copo de leite equivale a 250 ml, 
1 porção de fruta ou vegetal (1 peça de 
fruta média tem cerca de 160 g). 

- Uma criança saudável deve ingerir 
3 a 5 porções de fruta fresca por dia.  

- Todos os alimentos têm funções e
características nutricionais, pelo que 
não devem ser substituídos, embora
agradeçam estar presentes na tua 
alimentação diária.

 - Um limão tem mais açúcar do que um 
morango, mas tem tanto ácido cítrico
que ninguém se apercebe do açúcar. 

- 96% da composição do pepino é água.

- Há cerca de 10 mil tipos diferentes
de maçãs.

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

- O olfato pode despertar memórias 
especí“cas.

Sabias que:Sabias que:

Nas pausas para lanchar, tenta variar as opções. 
Usa a tua criatividade e segue algumas dicas 
essenciais para que a tua alimentação seja  

saborosa e saudável. De acordo com a tua idade, há
ingredientes que não são recomendados e poções
diárias que devem estar bem presentes.



UM LANCHE EQUILIBRADO É UM LANCHINHO BOOOM!

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 
opções para ti!

Quantas porções de laticínios 
deves comer por dia?

.�����D������
�S�R�U�o�}�H�V��

O que encontras num
copo de Leite?

.�È�J�X�D.�*�R�U�G�X�U�D�V.�9�L�W�D�P�L�Q�D�V.�3�U�R�W�H�t�Q�D�V.�+�L�G�U�D�W�R�V��
�G�H���&�D�U�E�R�Q�R

Porque é que o Cálcio 
é importante?

. �1�H�F�H�V�V�i�U�L�R��
�S�D�U�D���R��
�F�U�H�V�F�L�P�H�Q�W�R��
�H���G�H�V�H�Q�Y�R�O�Y�L��
�P�H�Q�W�R���G�R�V��
�W�H�X�V���R�V�V�R�V��

Leite é bom 
porque é…

. �6�D�X�G�i�Y�H�O����
�P�X�L�W�R���V�D�E�R��
�U�R�V�R���H��
�D�F�R�P�S�D�Q�K�D���W�H��
�V�H�P�S�U�H��
 

Dada a sua composição natural, o leite é um alimento capaz de fornecer ao 
organismo uma grande quantidade de nutrientes essenciais. Na companhia 
das frutas e dos cereais é uma solução fácil e versátil, para os lanches dos 
miúdos. Com Lanchinho Booom existem muitas soluções para permitir que 
o leite não seja repetitivo na lancheira de todos os dias.

SABE MAIS EM MIMOSA.PT



DEPOIS DE UM LANCHINHO BOOOM, 
É TEMPO DE CUIDAR DO AMBIENTE
�3�R�G�H�V���U�H�F�L�F�O�D�U�����2�Q�G�H�"���1�R���(�F�R�S�R�Q�W�R���$�P�D�U�H�O�R�����&�R�P�R�"���3�U�L�P�H�L�U�R�����O�D�Y�D���D�V���H�P�E�D�O�D�J�H�Q�V��
�G�H���O�H�L�W�H�����S�D�U�D���H�Y�L�W�D�U���P�D�X�V���R�G�R�U�H�V���H���D���F�U�L�D�o�m�R���G�H���E�D�F�W�p�U�L�D�V���Q�R���D�U�����'�H���V�H�J�X�L�G�D�����H�V�S�D�O�P�D��
�E�H�P���D�V���H�P�E�D�O�D�J�H�Q�V�����S�D�U�D���D�S�U�R�Y�H�L�W�D�U���P�H�O�K�R�U���R���H�V�S�D�o�R���H���S�H�U�P�L�W�L�U���T�X�H���R�V���H�F�R�S�R�Q�W�R�V��
�S�R�V�V�D�P���D�U�P�D�]�H�Q�D�U���X�P�D���P�D�L�R�U���T�X�D�Q�W�L�G�D�G�H���G�H���O�L�[�R���G�H���F�D�G�D���Y�H�]�����3�R�G�H�V���D�L�Q�G�D���U�H�X�W�L�O�L�]�D�U��
�H���W�U�D�Q�V�I�R�U�P�D�U���D���H�P�E�D�O�D�J�H�P���G�R���W�H�X���/�D�Q�F�K�L�Q�K�R���%�R�R�R�P���Q�X�P�D���R�E�U�D���G�H���D�U�W�H��

FANTOCHINHO
Material necessário:
�����3�D�F�R�W�L�Q�K�R���G�H���O�H�L�W�H��
�����7�H�V�R�X�U�D
�����&�R�O�D
�����3�D�X�V���G�H���J�H�O�D�G�R���H�V�S�H�W�D�G�D���R�X��
�S�D�O�K�L�Q�K�D�V
�����&�D�U�W�R�O�L�Q�D
�����3�D�U�D���G�H�F�R�U�D�U�����W�H�F�L�G�R�V�����S�D�S�H�O��
�D�X�W�R�F�R�O�D�Q�W�H���G�H���F�R�U�����W�L�Q�W�D�V����
�F�D�Q�H�W�D�V�����R�O�K�R�V���D�G�H�V�L�Y�R�V���H���O�m

VASO LANCHINHO
Material necessário:
�����3�D�F�R�W�L�Q�K�R���G�H���O�H�L�W�H
�����;���D�W�R
�����)�L�W�D���D�G�H�V�L�Y�D
�����%�R�O�E�R�V���H���V�H�P�H�Q�W�H�V
�����3�D�U�D���G�H�F�R�U�D�U�����W�H�F�L�G�R�V�����S�D�S�H�O���D�X�W�R�F�R�O�D�Q�W�H���G�H���F�R�U�����I�L�W�D�V���D�G�H�V�L�Y�D�V���F�R�O�R�U�L�G�D�V����
�W�L�Q�W�D���S�O�i�V�W�L�F�D�����P�D�W�H�U�L�D�L�V���j���H�V�F�R�O�K�D��

Como fazer:
1.���/�D�Y�D�U���E�H�P���D���H�P�E�D�O�D�J�H�P�����)�H�F�K�D�U���D���H�P�E�D�O�D�J�H�P���D�E�H�U�W�D���F�R�P���I�L�W�D���D�G�H�V�L�Y�D���I�R�U�W�H��
2.���3�H�G�L�U���D�M�X�G�D���D�R���S�D�L���R�X���j���P�m�H���S�D�U�D���F�R�U�W�D�U���X�P���G�R�V���O�D�G�R�V���G�R���F�D�U�W�m�R�����F�R�P���X�P���[���D�W�R����
3.���3�R�G�H�P���G�H�F�R�U�D�U���R���Y�D�V�R�����S�R�U���H�[�H�P�S�O�R���X�V�D�Q�G�R���W�L�U�D�V���G�H���S�D�S�H�O���H�P�E�H�E�L�G�D�V���H�P���F�R�O�D��
���T�X�H���G�H�Y�H�P���G�H�L�[�D�U���V�H�F�D�U���E�H�P���D�Q�W�H�V���G�H���S�L�Q�W�D�U�H�V�����R�X���S�D�S�H�O���D�X�W�R�F�R�O�D�Q�W�H���G�H���F�R�U�H�V��
4.���&�R�O�R�F�D�U���D�O�J�X�P�D�V���S�H�G�U�L�Q�K�D�V���Q�R���I�X�Q�G�R���G�R���Y�D�V�R���H���H�Q�F�K�H���O�R���G�H���W�H�U�U�D��
5.���3�O�D�Q�W�D�U���R�V���E�R�O�E�R�V���H���D�V���V�H�P�H�Q�W�H�V�����6�H���F�R�Q�V�W�U�X�t�U�H�V���P�D�L�V���G�R���T�X�H���X�P���Y�D�V�R����
�X�V�D���S�O�D�T�X�L�Q�K�D�V���F�R�P���H�W�L�T�X�H�W�D�V���S�D�U�D���G�L�V�W�L�Q�J�X�L�U�H�V���D�V���H�V�S�p�F�L�H�V��
6.���(�V�F�U�H�Y�H�U���P�H�Q�V�D�J�H�Q�V���T�X�H���L�Q�F�H�Q�W�L�Y�H�P���D���X�P�D���D�O�L�P�H�Q�W�D�o�m�R���V�D�X�G�i�Y�H�O����
�H�T�X�L�O�L�E�U�D�G�D�����F�R�P�S�O�H�W�D�����Y�D�U�L�D�G�D���H�����F�O�D�U�R�����F�R�P���P�X�L�W�R���O�H�L�W�H��

Como fazer:
1.���/�D�Y�D�U���H���V�H�F�D�U���E�H�P���R���S�D�F�R�W�H��
2.���)�R�U�U�D�U���D���H�P�E�D�O�D�J�H�P���F�R�P���W�H�F�L�G�R���R�X���S�D�S�H�O���D�X�W�R�F�R�O�D�Q�W�H����
�3�R�G�H�V���R�S�W�D�U���D�S�H�Q�D�V���S�R�U���G�H�V�H�Q�K�D�U���Q�D���H�P�E�D�O�D�J�H�P���R�U�L�J�L�Q�D�O��
3.���&�R�O�D�U���R���S�D�X���G�H���J�H�O�D�G�R���Q�D���S�D�U�W�H���L�Q�I�H�U�L�R�U��
4.���'�R���R�X�W�U�R���O�D�G�R���G�D���H�P�E�D�O�D�J�H�P�����Q�R���W�R�S�R�����F�R�O�D�U���R�V���R�O�K�R�V��
���R�X���G�H�V�H�Q�K�i���O�R�V���F�D�V�R���Q�D���W�H�Q�K�D�V���H�V�W�H���P�D�W�H�U�L�D�O����
5.���'�H�V�H�Q�K�D�U���R���U�H�V�W�R���G�R���U�R�V�W�R���G�R���I�D�Q�W�R�F�K�H����
6.���&�R�O�D�U���Q�R���W�R�S�R���I�L�R�V���G�H���O�m���S�D�U�D���R���F�D�E�H�O�R��
7.���¬���S�D�U�W�H�����G�H�V�H�Q�K�D�U���H���U�H�F�R�U�W�D�U�����Q�X�P�D���F�D�U�W�R�O�L�Q�D�����R�V��
�E�U�D�o�R�V���G�R���I�D�Q�W�R�F�K�H�����'�H���V�H�J�X�L�G�D�����F�R�O�i���O�R�V���Q�D�V���O�D�W�H�U�D�L�V���G�D��
�H�P�E�D�O�D�J�H�P��

PORTA-LÁPIS
Material necessário:
�����3�D�F�R�W�L�Q�K�R���G�H���O�H�L�W�H��
�����7�H�V�R�X�U�D
�����&�R�O�D
�����3�D�U�D���G�H�F�R�U�D�U�����W�H�F�L�G�R�V�����S�D�S�H�O����
�D�X�W�R�F�R�O�D�Q�W�H���G�H���F�R�U�����I�L�W�D�V��
�D�G�H�V�L�Y�D�V���F�R�O�R�U�L�G�D�V�����W�L�Q�W�D���S�O�i�V�W�L�F�D��

Como fazer:
1. �$�E�U�L�U�����F�R�P���X�P�D���W�H�V�R�X�U�D�����D�V���S�R�Q�W�D�V���G�H���X�P���G�R�V���W�R�S�R�V���G�D��
�H�P�E�D�O�D�J�H�P��
2.���/�D�Y�D�U���H���V�H�F�D�U���E�H�P��
3. �)�R�U�U�D�U���R���S�D�F�R�W�H���F�R�P���W�H�F�L�G�R���R�X���S�D�S�H�O���D�X�W�R�F�R�O�D�Q�W�H��
4. �'�H�F�R�U�D�U���F�R�P���G�H�V�H�Q�K�R�V���R�X���R�X�W�U�R�V���W�L�S�R�V���G�H���W�H�F�L�G�R���S�D�S�H�O����
�'�H�L�[�D�U���V�H�F�D�U���E�H�P��
5. �(�Q�F�K�H�U���F�R�P���R�V���O�i�S�L�V���H���D�V���F�D�Q�H�W�D�V���H���H�V�F�R�O�K�H�U���R���V�t�W�L�R��
�L�G�H�D�O���S�D�U�D���R���F�R�O�R�F�D�U��
6.���6�H���T�X�L�V�H�U�H�V���F�U�L�D�U���X�P���S�R�U�W�D���O�i�S�L�V���F�R�P���P�D�L�V���F�R�P�S�D�U�W�L��
�P�H�Q�W�R�V�����U�H�S�H�W�H���R���S�U�R�F�H�V�V�R���D�V���Y�H�]�H�V���T�X�H���T�X�L�V�H�U�H�V��

DIVERTE-TE EM LEITEEBOOOM.MIMOSA.COM.PT

Pinta as
embalagens e
personaliza-as
como quiseres!



De entre muitas delícias, Portugal é apreciado pelo bacalhau, confecionado 
de todas as maneiras e feitios, pelo Cozido à Portuguesa, pelos pastéis de 
nata ou pelos travesseiros de Sintra. Conheces ou já experimentaste algum 
prato típico de outros países como Espanha, Itália, Chipre, México ou Japão?

� PAÍSES, � ROTEIROS GASTRONÓMICOS

JAPÃO
Os costumes gastronómicos do Japão são muito
diferentes dos que se vivem nos países ocidentais. 
Por exemplo: usam-se muito os pauzinhos ouhashi
em vez de talheres para degustar os pratos -Yakitori, 
Ramen, Tempura eSushi são alguns deles. Este
último é muito popular no nosso país. Os principais 
ingredientes são o arroz cozido e temperado com
molho de vinagre de arroz fermentado e o peixe cru
(salmão ou atum). Geralmente, estão enrolados em
noris.  Existem ainda versões fritas e até com frutas!

ITÁLIA 
A culinária italiana é famosa em todo o mundo! Os
principais temperos utilizados são os orégãos, o
manjericão, a salsa e o alecrim. Normalmente, os 
italianos começam as refeições com os antipasti, 
que são pratos mais leves, como saladas ou 
legumes, e entradas, como as bruschettas.
Seguem-se, depois, os deliciosos pratos: Risoto, 
Lasanha, Pizza eRaviolis, pequenos pastéis de 
massa, feita com farinha de trigo e ovo, que podem 
ser recheados com carne, peixe, vegetais, queijo e 
cozidos em diversos molhos.

CHIPRE 
O Chipre é uma ilha mediterrânica que está no 
cruzamento com a Europa, a Ásia e a África e que, 
por isso, acaba por ter uma enorme variedade 
gastronómica. O Queijo Halloumi é o prato
cipriota mais popular. Trata-se de um queijo, que
tanto pode ser frito como grelhado e que se usa 
numa grande quantidade de pratos, entradas e até
sobremesas! Mas há outras iguarias: Moussaka, 
muito parecido com a lasanha,Souvlaki, que se
come dentro de um pão pita muito enroladinho, e 
Makaronia Tou Fournou, um macarrão no forno 
muito apreciado na Páscoa.

MÉXICO 
Ricos em sabor e cor, os pratos mexicanos
são uma excelente opção para fazer em casa, 
sem ter muito trabalho. Muitos deles são 
picantes - geralmente são temperados com alho
e pimenta. Tens de experimentar os Burritos, o
recheio deGuacamole,Chili com Carne ou os
Tacos. Consumidos preferencialmente ao
lanche, são preparados com uma tortilha à base
de milho e recheados com carne, queijo, alface,
tomate ou pimentos. Não se servem enrolados
como oBurrito e a textura é diferente.

ESPANHA 
A cozinha espanhola é muito rica e variada. Um dos
maiores costumes gastronómicos dos espanhóis 
são as tapas, uma espécie de aperitivos, que se 
podem servir como refeição, a juntar a outros 
petiscos. Há outras iguarias excecionais como o 
Jamón Serrano, o Gazpacho y Salmorejo, a Tortilla 
de Patatas e a Paella, o arroz mais famoso de
Espanha, original de Valência. Chama-se assim, 
porque as pessoas da cidade misturavam numa 
paellera (uma frigideira grande) todos os alimentos 
que tinham à mão, como coelho, frango, feijão, vegetais.










