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O “Programa de Alimentacgéo Inteligente - NHAM NHAM!" é
promovido pela RUDE — Associagéo de Desenvolvimento Rural,
em parceria com os Grupos de Acdo Local das Beiras e Serra da
Estrela (ADERES, ADRUSE, PRO-RAIA, Raia Histérica) e com a
CIMBSE. O projeto enquadra-se nos objetivos do Plano Nacional
para a Alimentacéio Equilibrada e Sustentéavel (PNAES),
contribuindo para a promogdo de escolhas alimentares
saudaveis, sustentdaveis e informadas.

Destinado ao 2.° ciclo, o programa visa reforgar a literacia
alimentar, inspirada na Dieta Mediterrdnica, e incentivar a
redugdo do desperdicio alimentar, envolvendo ativamente a
comunidade educativa.

Este manual foi concebido como ferramenta pratica de apoio &

dinamizac¢do das sessdes do projeto em contexto escolar. Inclui -

guides de sessdo e disponibiliza materiais de apoio (fichas de E E
atividades, guides de experimentacdo e templates de

comunicagdo).

Cada escola/turma pode adaptar o ritmo e a profundidade das
atividades & sua realidade, assegurando incluséo, acessibilidade
e contextualizagdo local. ]

Contamos convosco para fazer do NHAM NHAM uma experiéncia Para além disso,

motivadora e com impacto real na salde, nos hdbitos e na consulta o website
- . . www.nhamnham.pt!

sustentabilidade da comunidade educativa. P
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Dieta Mediterrdanica
e Roda dos Alimentos

Duragdo:
50 minutos



)

Recursos

[ ° & ° S o .
Objetl,vos: tecnico-pedagogicos:
Compreender o conceito de Dieta Mediterrdnica; o
Reconhecer alimentos mais e menos sauddveis; ==6 x| - Computador
=

Conhecer a Roda da Alimentagdo Mediterranica;

Identificar grupos e porgées alimentares; E@J - Projetor

Percecionar a constituigdo do empratamento, adequado a idade;

Distinguir entre alimentos da Dieta Mediterrdnica e Ocidental.

Conceitos:

Dieta Mediterrdnica,

Roda da Alimentagdo Mediterrdnica,
Grupos Alimentares,

Porgdes Alimentares,

Necessidades Nutricionais.

Apresentacdo e
Ficha Resumo:

356

www.nhamnham.pt/material
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GORDURAS
E OLEOS

2-3 porgoes

LATICINIOS

2-3 porgoes

AGUA

6 copos

¥ »\ CARNE,PEscADO
| ﬁ,,‘m\ EOVOS

15-4,5 porgoes

1-2 porgoes
3-5 porgoes

CEREAIS, DERIVADOS
E TUBERCULOS

4-11 porgoes



Metodologia:

Introducgdo:
® ‘ 5 minutos

Slide 3: Iniciar a sessdo com um
quebra-gelo “O que acham que
€ a Dieta Mediterrdnica?”.

Desenvolvimento:
® ‘ 5 minutos

Slide 4: Explicar a origem da dieta e
referir ser reconhecida como o modelo
alimentar mais sauddével e sustentdvel.

Atividade 1:
() | sminutos

Quiz adesdo ¢ Dieta Mediterranica

Slide 5-16: Pedir aos alunos para
comecgarem a atividade todos com o
braco no ar. A medida que vdo sendo
apresentados os topicos que
caracterizam a Dieta Mediterrénica,
mantém o brago levantado se
cumprirem cada topico ou baixam o
brago quando ndo cumprem um
topico. O objetivo é perceber no final
de todos os toépicos quantos bragos
ficam levantados e qualificar a
adesdo & Dieta Mediterrdnica da
turma.

Desenvolvimento:
® ‘ 25 minutos

Slide 17: Questionar se sabem que
alimentos fazem mal e bem.

Slide 18-21: Explicar que nutrientes séo
mais sauddveis e porqué.

Slide 22: Apresentar a Roda da
Alimentagdo Mediterrdnica. Questionar
porque € uma roda e ndo uma
pirédmide. Abordar toda a
representatividade da roda.

Slide 23: Apresentar os grupos
alimentares da roda. Questionar
porque devemos seguir as
recomendagdes de porgdes de cada
grupo. Explicar o conceito de porgoes.

Slide 24-30: Apresentar cada grupo
alimentar, respetivos nutrientes e
porcdes. Desafiar os alunos a
adivinharem que alimentos estdo
representados em cada grupo da roda.

Slide 31: Explicar como deve ser
composta uma refei¢@o principal e
como deve ser feito o empratamento.

Concluséo:
® 10 minutos

Dieta Mediterrdanica VS Dieta Ocidental

Slide 32: Apresentar uma variedade

de alimentos aos alunos e pedir-lhes
que identifiquem quais pertencem &
Dieta Mediterr@nica e quais pertencem
a Dieta Ocidental.

Q»
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Investigador
cde Rotulos

Duracdo:
50 minutos



Recursos

° ° s ° S o .
Objetivos: tecnico-pedagogicos:
Saber identificar a informagdo relevante a ler num rétulo —
alimentar; £=6 x| - Computador
Compreender a diferenga entre os tipos de validade de um =N
produto alimentar;
Capacitar para a leitura da lista de ingredientes e declaragéo EQ@) - rrojetor

nutricional dos alimentos;
Sensibilizar para as quantidades de aglcar, sal e gordura

presentes em determinados alimentos. )
- Embalagens de alimentos

variados com rétulos
[ ]
Concettos: - Martelo e base para leildo

. - Pacotes individuais de
Data de validade, acdcar (8), sal (3)

Lista de Ingredientes, e manteiga (5) por grupo
Alergénio Alimentar,

Declaragdo Nutricional - Boletim de Investigador

de Rétulos (anexo 1)

Apresentacdo e
Ficha Resumo:

356

www.nhamnham.pt/material
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Metodologia:

Introducdo:
® ‘ 5 minutos

Slide 2: Iniciar a sesséio com um
quebra-gelo “O que acham que é
importante ver num rétulo?”.

Slide 3: Apresentar o que consultar
num rétulo alimentar.

Desenvolvimento:
® 10 minutos

Slide 4: Apresentar os diferentes
conceitos de datas de validade.

Slide 5-7: Explicar como interpretar
a lista de ingredientes (tamanho,
ordem, olergénios) e a declaragdo
nutricional.

Atividade 1:
() |15 minutos

Investigador de rétulos

Slide 8: Formar grupos de 4 elementos
em que os alunos investigam o rétulo
alimentar e preenchem o “Boletim de
Investigador de Rétulos” (tipo de data
de validade, lista de ingredientes e
declaragdo nutricional)

Nota: levar embalagens com rétulo
de diversos tipos de alimentos.

Atividade 2;
(O | 15 minutos

Leiléio de rétulos

Slide 9: Os grupos apresentam a
avaliagdo dos seus alimentos &
turma e os restantes alunos tentam
adivinhar as respetivas quantidades
de agucar, sal e gordura em modo
leildo (cada grupo tem pacotes
individuais de agucar, sal e manteiga
e fazem apostas para cada alimento
apresentado). Dar o alimento como
vendido (e ganham 1 ponto) ao grupo
que se aproximar mais dos valores
certos para cada nutriente.

O grupo que conseguir mais pontos,
ganha o desafio.

Concluséo:
® ‘ 5 minutos

Sensibilizar os alunos para a
importancia da leitura de rétulos
alimentares e para as consequéncias
do consumo de alimentos menos
sauddveis.



Plano de Sessdo



Objetivos:

Compreender a importdncia de fazer lanches sauddveis;
Identificar opcdes de alimentos mais e menos sauddveis a incluir
nesta refeigdo;

Percecionar a frequéncia com que cada opg¢do alimentar deve
ser consumida;

Entender o possivel impacto na salGde de escolhas alimentares
menos equilibradas;

Analisar comportamentos alimentares de risco;

Capacitar para a realizagdo de lanches nutricionalmente
adequados.

Concettos:

4

Adequacdo Nutricional,
Impacto na Saude,
Frequéncia de consumo,
Doses didrias recomendadas,
Riscos para a saude

Apresentacdo e
Ficha Resumo:

35
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Recursos
o ° o °
tecnico-pedagogicos:

EE:ri - Computador
=

E@_J - Projetor

- Mesa para disposi¢cdo dos recipientes
- Balanga digital

- 27 recipientes transparente para
pesagem da quantidade de agucar,
gordura e sal

- 3 recipientes transparente para a
dose didria recomendada de aglcar,
gordura e sal

-100ml de 6leo e embalagem para
transporte

- 210g de aglcar e embalagem para
transporte

- bg de sal e embalagem para
transporte

Opgdol:
- Cartdes plastificados de alimentos e
de frequéncia

Opcéio 2:

- 5 Caixas de sapatos

- Tinta cinzenta ou papel plastificador
cinzento

- 1cartolina verde

- 1 cartolina amarela

- 1cartolina vermelha

- Jogo da meméria com alimentos do
semaforo

- Rolo plastificador

- Tesoura

- Cola liquida

- Checklist de avaliagdo nutricional de

lanches



Introducdo:

Slide 3: Explicar que as refeicées de
lanche podem representar 25%
das refeigées didrias. Questionar os
alunos se consideram que, caso
esta percentagem de refeicdes
ndo seja equilibrada, poderd ter
um impacto significativo na sua
saude.

Slide 4: Explicar a importéncia dos
lanches no desenvolvimento
cognitivo e rendimento escolar
(melhor capacidade de atengéo,
cognigdo e memoria).

Atividade 1:

O que deve ir na lancheira?

Slide 5: Questionar os alunos “O que
acham que deve ir na lancheira?”.

Slide 6-8: Apresentar aos alunos que
grupos alimentares devem ser
incluidos no lanche e porqué.

Slide 9: Questionar que outras opgodes

acham que podem ser incluidas.

Slide 10-12: Expor restantes sugestoes
e apresentar formas cativantes de as

introduzir no dia alimentar.

Slide 13-24: Abordar a importéncia da

hidratagdo e avaliagdo da mesma.

Atividade 2:

O que ndo deve ir na lancheira?

Slide 15: Questionar os alunos “O que
acham que ndo deve ir na lancheira?”.
Apresentar aos alunos os tipos de
alimentos que ndo devem ser incluidos no
lanche e porqué. Fazer uma atividade
pratica, em que os alunos pesam as
respetivas quantidades de agucar, sal e
gordura que cada alimento ndo
recomendado tem e comparam com as
doses didrias recomendadas.

Atividade 3:

Semaforo alimentar

Opg¢édio I: Desenvolver uma atividade em
que se apresentam cartdes de alimentos
e os alunos devem agrupd-los por
semdforo de frequéncia de consumo
recomendado, isto &, verde para
frequentemente, amarelo para ds vezes e
vermelho para raramente.

Opgdo 2: Realizar um jogo da memoéria,
cujos 20 pares sdo alimentos que se
inserem nas 3 cores do semdforo de
frequéncia de consumo recomendado
para o lanche. Os alunos devem ser
divididos em grupos de 4 ou 5 elementos.
O objetivo dos alunos & encontrar o
maximo de pares em cinco minutos e, no
final do tempo, o dinamizador da
atividade deve contabilizar os pontos de
cada grupo (1 ponto por cada par
encontrado).
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A segunda fase do jogo consiste em
fornecer um seméforo (caixa com 3
divisérias, uma de cada cor do semaforo)
a cada grupo e pedir que coloquem as
cartas do jogo da meméria na secgdo que
acham mais indicada, apelando &
reflexdo no tema.

No final, o grupo com mais pares
encontrados, juntamente com o maior
ndmero de alimentos colocados
corretamente no semdéforo, ganha o
desafio.

Concluséo:

Rever que alimentos devem compor
os lanches e desdfiar os alunos a
avaliar a qualidade nutricional dos
seus proprios lanches através do
preenchimento de uma checklist e,
se necessdario, procurar adotar novos
hdbitos. Relembrar a importéncia
destas refeigdes e o seu impacto no
dia-a-dia.



Desperdicio
Alimentar

Duracdo:
50 minutos



Objetivos:

Compreender o conceito de desperdicio alimentar;

Percecionar o impacto do desperdicio alimentar;

Identificar as fontes de desperdicio alimentar;

Conhecer as estratégias para minimizar o desperdicio alimentar.

Concettos:

Desperdicio alimentar,

Impacto ambiental,

Gases de efeito estufaq,

Cadeia de abastecimento alimentar,

Compostagem
/
3
dos alimentos
produzidos
sdo desperdicados
Apresentacdo e

Ficha Resumo: I OOO

toneladas de

"
E E alimentos
I desperdicados
por ano

184kg/pessoa
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Recursos
técnico-pedagogicos:

==X
é::"z - Computador
=

E©) - rrojetor

Frigorifico (por exemplo: 60cm x 40cm
x 30cm) em madeira

- Alimentos em pldstico ou madeira

- Embalagens vazias de alimentos

Opcional (para construgéo de
frigorifico):

- Caixas de cartdo grandes

- Cartdo

- Tinta em spray

- Tinta em bisnaga para cartdo
- Fita cola

- Cola liquida

- Tesoura

- Papel plastificador



Metodologica:

Introducdo:
® ‘ 5 minutos

Slide 2: Iniciar a sesséio fazendo 2
equipas e introduzindo um quiz
com perguntas ao longo da
sessdo. Cada equipa deve
selecionar 1 resposta e a equipa
gue acertar mais respostas vence.
A primeira questdo é “Qual a parte
dos alimentos produzidos no
mundo que é desperdigada?”.

Desenvolvimento:
@ ‘ 25 minutos

Slide 5: Explicar o que é o
desperdicio alimentar.

Slide 6-7: Apresentar as
estatisticas do desperdicio
alimentar e o seu impacto.

Slide 8: Explicar o conceito de
gases de efeito estufa.

Slide 10-12: Quiz “Quais sdo os 3
maiores paises do mundo?”
Explicar que a drea ocupada a
produzir alimentos que sdo
desperdicados é equivalente a do
2° e 3° maiores paises do mundo e
as consequéncias do mesmo.

Slide 13: Explicar o conceito de
cadeia de abastecimento
alimentar e o seu impacto no
desperdicio alimentar.

Slide 14: Quiz “Que etapa da cadeia
alimentar desperdigca mais
alimentos?”.

Slide 17: Questionar “Sabem o que
acontece aos alimentos que
desperdicamos?” e explicar como
deveria ser (pirédmide) e como
efetivamente é (inverso).

Slide 18-27: Questionar “Onde é que
nés podemos atuar?” e apresentar
estratégias para minimizar o
desperdicio alimentar.

Atividade 1;
(O | 1o minutos

Dividir a turma em grupos de 4 ou 5
elementos e distribuir um frigorifico,
previamente construido com material
reciclado, e um saco de compras com
alimentos de plastico/madeira e
embalagens vazias.

O objetivo de cada grupo é arrumar os
seus alimentos no local mais indicado,
de acordo com as indicagdes da
Direcdo Geral da Saude. O grupo com
mais pontos, ganha o desafio.

Concluséo:
® 5 minutos

Rever “O que desperdicamos quando
deitamos fora os alimentos?”.



Duragdo:
1510) mlnutos



Recursos
técnico-pedagogicos:

Objetivos:

Compreender o processo de elaboragéo de uma ementa; E - Computador
Reconhecer os requisitos de elaboragdo de uma ementa sauddvel; =
Identificar os diferentes elementos de um prato sauddvel; E©) - Frojetor

Nomear pratos multiculturais e do agrado dos alunos que possam
ser integrados nas ementas escolares.

- Individual (A3 ou A4)

° - Cartas com alimentos da época
ConceltOS: (carne, peixe, leguminosas e derivados,
acompanhamento, horticolas, fruta)

- Rolo de plastificador

Ementaq, . N
- 6 Caixas de cartéo
Empratam.ento, - Cartolinas
Prato multicultural. - Tesoura
- Cola liquida

Apresentacdo e
Ficha Resumo:

356
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Metodologia:

Introducdo:
® 5 minutos

Iniciar a sesséo com um quebra-
gelo “Quem come na cantina?
Gostam?”.

Desenvolvimento:
® ‘ 10 minutos

Slide 3-5: Questionar “O que
acham que é importante para
fazer uma ementa?”. Introduzir
todos os elementos de uma
refeicdo principal: sopa, prato e
fruta.

Questionar “O que leva a sopa?” e
explicar.

Explicar como deve ser composto
um prato principal e finalizada a
refeigdo.

Questionar “Que bebida deve
acompanhar a refeicdo?” e
abordar a dgua.

Atividade 1:
@ 10 minutos

Slide 6: Elaborar uma ementa semanal,
com base na roda dos alimentos e
alimentagdo saudavel, escolhida pela
turmai.

Dividir os alunos em 5 grupos, em que
cada grupo deve preparar um dos
seguintes:

- 1 receita cozinhas do mundo (outra
cultura da escola)

- 1 receita vegetariana

- 3 receitas dieta mediterrénica

Fornecer um “individual” (folha com o
esquema de uma refeigéo) a cada
grupo. Nos diferentes itens da refeicdo,
devem escrever e/ou desenhar a
ementa escolhida pelo grupo. Uma
das regras consiste no consenso da
maior parte do grupo, isto é, a maioria
dos elementos deve gostar da ementa
que estd a sugerirNuma das mesas
vazias da salg, ficam dispostas caixas
separadas por categorias, onde se
encontram diversos tipos de alimentos
da época (carne, peixe, leguminosas,
cereais, horticolas, fruta). Estas caixas
servirdo para ajuda na escolha de
alimentos que irdo constituir a ementa.
Os alunos poderdo deslocar-se até das
caixas para escolher os alimentos,
como se se tratasse de um
supermercado.

Concluséo:
® ‘ 10 minutos

Organizar os pratos sugeridos pelos
grupos numa ementa semanal,
segundo os critérios apresentados
inicialmente.



Sou o0 Chef
(© | Qurasac:



Recursos

° ° P e ° o °

Objetivos: técnico-pedagdgicos:

Replicar na prdtica receitas sauddveis e apelativas; - Papelinhos para sorteio das receitas

Desmistificar a alimentagdo sauddvel como aborrecida e menos - 1toalha pléstica reutilizavel/grupo

saborosa; -1 avental/aluno

Incentivar o consumo e elaboragdo de pratos sauddveis e a

autonomia na cozinha; - Receita de hGimus

Aplicar na pratica os conceitos abordados nas sessdes anteriores. Ingredientes:

1lata pequena de grdo de bico cozido
A . (2509)

Conceltos. 1 pimento assado, escorrido

Sumo de % liméo

2 colheres de sopa de azeite

% colher de chd de pimentdo doce
fumado

1dente de alho

% colher de chd de sal

Pitada de pimenta preta

Tostas

Palitos de vegetais

Cozinhar,
Receitaq,
Alimentagdo sauddvel.

Material:
Escorredor

1 colher de sopa
1 colher de ch&
1 processador

3 tagas

Apresentacdo e
Ficha Resumo:

356
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- Receita de mini pizza(x2)
Ingredientes:

Twrap

1 colher de sopa de polpa de tomate
2 fatias de queijo flamengo/mozarela
Orégdos

Cogumelos frescos

Milho

Espinafres

Material:

2 crepeiras

1 colher de sopa
1 prato

1tébua

T espatula
1faca

- Receita de panquecas

Ingredientes:

1 chévena de flocos de aveia (85g)

1/2 banana madura

1ovo

1/2 chavena de leite/bebida vegetal
(125ml)

1/2 colher de chda de fermento para bolos

Toppings:
Manteiga de frutos gordos

Material:

1 Liquidificadora

1 Balancga digital

1 Taga pequena para pesar ingredientes
4 colheres de cha

1 Espdtula virar panquecas

1 prato

1 crepeira

Metodologia:

Introducdo:
® ‘ 10 minutos

Garantir a correta higiene das
mdos de todos os elementos.
Questionar a existéncia de alguma
alergia alimentar. Fazer 3 grupos e
tirar & sorte papelinhos com as
receitas para cada grupo.

Atividade 1:
() | 30 minutos

Confecionar as receitas selecionadas
com a colaboragéo de um adulto por grupo.

Concluséo:
® ‘ 10 minutos

Provar os pratos confecionados e
mostrar como se podem divertir na
cozinha e comer de forma saudavel
e saborosa.



Vamos a Quinta
Ol



Recursos

(] (] o ° P < °
Objetu’os; tecnico-pedagogicos:
Compreender a origem dos alimentos; - Crepeiras
Conhecer em que consiste o trabalho agricola e as suas - Liquidificadora
técnicas/métodos; - Processador

- Balanga digital

- Tagas pequenas reutilizGveis
- Tagas grandes para mistura
sustentavel. - Colheres de chd reutilizaveis
- Colheres de sopa reutilizGveis

Aproximar os alunos do produtor de alimentos e reconhecer as
vantagens dos circuitos curtos e de uma alimentagéo saudavel e

° . - Facas de mesa
Concettos: I
- Varas de arames
Cultivo, agricultura, - Espdtulas

- Pratos reutilizaveis

- Tébuas de corte pequenas

- Toalhas reutilizGveis

- Copos

- Extensoes elétricas

- Ingredientes para receita

- Jogos diddticos do projeto Nham, Nham!

alimentos da época,
circuitos curtos

Apresentacdo e
Ficha Resumo:

356

www.nhamnham.pt/material




)

P

Metodologia:

Introducgdo:
® ‘ 20 minutos

Enquadramento da atividade por
parte do staff do projeto.
Apresentacd@o do espago por parte
do proprietdrio.

Quebra-gelo: Questionar aos
alunos quem conhece o0 espago, €
se ja provaram e gostaram do(s)
alimento(s) ali produzido(s).

Dependendo do tamanho do
grupo e da capacidade do espago,
os alunos podem ser divididos em
2 ou 3 grupos, para melhor gestdo.

Desenvolvimento:
® ‘ 90 minutos

Se houver divisdo em grupos,
estabelecer o tempo de troca de
atividades. Enquanto um grupo
visita a exploracéo, o(s) outro(s)
permanece(m) num espago com
atividades.

Se ndo houver divisGo em grupos,
a primeira parte da visita serd
ocupada com a Atividade 1e no
final a dinamizagdo da Atividade 3.

Atividade 1:
® ‘ 30-45 minutos

Visita guiada pelo
proprietario/colaborador
a exploragdo agricola.

Atividade 2:
(® | sominutos

Jogos do projeto
Nham, Nham!

Atividade 3:
® 30 minutos

Cozinhar uma receita simples
(ex.: panquecas, pizzas..) com
um ou mais alimentos
produzidos na exploragdo
agricola e posterior
degustacdo.

Concluséo:
® ‘ 10 minutos

Resumir e questionar, aos alunos,
informagodes transmitidas pelo
proprietdrio/colaborador sobre todo
0 processo de producdo,
métodos/técnicas utilizadas.
Refor¢ar as mensagens da Dieta
Mediterrdnica e fomentar a pratica
de uma alimentag¢do sauddavel,
interligando com o contexto da visita.
Finalizar com o levantamento de
opinides acerca do que
consideraram mais interessante.



Vamos ao Mercado
(© | qurasac:



Recursos
t‘ ° d P < ° .
o e ) ecnilco-peaagoglcos:
Objetivos:
Compreender a cadeia de abastecimento alimentar; - Folhas de atividades
Contactar e explorar os alimentos; - Baralho de cartas “Nham Nham”
Identificar produtos locais e da época; - Canetas

Aproximar os alunos dos mercados locais e perceber as suas vantagens.

Concettos:

Cadeia de abastecimento alimentar,
sazonalidade,
produtos locais.

]

Apresentacdo e
Ficha Resumo:
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Metodologia:

Introducdo:
® ‘ 10 minutos

Iniciar a sessdo com um quebra-
gelo “Quem costuma ir as
compras ao mercado? Quais as
diferengas entre o mercado e o
supermercado?”.

Atividade 1:
() | s0minutes

Peddy Paper NHAM NHAM!

Cada grupo fica com 3 cartas do
baralho de cartas “Nham Nham” e o
objetivo é procurarem-nos no Mercado
e interagir com os produtores locais,
colocando algumas questodes e
preenchendo a ficha de atividades. O
grupo mais répido e com mais
respostas vence o jogo.

Concluséo:
® ‘ 10 minutos

Rever a questdo “Quais as diferengas
entre o mercado e o supermercado?”
e “Quais as vantagens de comprar
num mercado local?”.



notads



notads



notads






Programa de
Alimentacao
Inteligente

Beiras e Serra da Estrela




