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No ano internacional da “agricultura familiar”, a Rik e o Rok lancaram
um desafio as escolas do 1° ciclo de todo o pais:
participar ativamente na missao de criar uma horta na escola.

0 tema do VIl Concurso Escolar do Clube RikR&Rok do Jumbo teve mais uma vez o apoio
institucional da comissao nacional da UNESCO, e juntou professores e alunos na tarefa
de estudar e explorar localmente formas de criar alimentos saudaveis.

ARk e 0 Rok contam sempre com a ajuda de todos na preservacdo da natureza e esperam
que se encontrem solucdes criativas para ver crescer frutas e legumes.

Este ebook, que temos o prazer de partilhar com alunos e professores é o resultado
do excelente trabalho de todos os que se juntaram a nos
no VIl Concurso Escolar Rik&RoR do Jumbo.

Obrigada por contribuirem para mais uma missao cumprida
com sucesso e contamos com todos no proximo ano!

Paula Améndoa
Marketing infantil K&

ROKY jumbo®
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4 diz o ditado inglés: “Uma maca por dia mantém o médico longe”

0 consumo diario de, pelo menos, 400g de frutas e legumes é importante para obter as quantidades
adequadas de vitaminas e minerais. E por isso que a maca é um fruto muito importante e que deve ser
incluido na nossa alimentacdo devido aos enormes e extensos beneficios, como por exemplo:

- com 1 maca de tamanho médio, com aproximadamente 160g, consegue obter uma porcao de fruta, o total
didrio devera ser entre 3 a 5 macas;

- uma maca de tamanho médio (160g) fornece 14% da quantidade didria recomendada de vitamina C;
- a maca é fonte de fibra que ajuda o transito intestinal;

- uma forma saudavel e saborosa de preparar macas para a sobremesa é assa-las no micro-ondas apenas
com uma saqueta de cha de ervas, como de camomila, um pau de canela e um pouco de agua no fundo, sem
ser preciso adicionar acicar.

As macas podem desempenhar um papel importante no nosso bem-estar a longo prazo e dai o ditado em
inglés referir: “Uma maca por dia mantém o médico longe”.

Apesar da maca ser importante ndo te deves esquecer de incluir na tua alimentacdo outros tipos de fruta
que também tém caracteristicas importantes para o bem estar do teu organismo.
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As alfaces tém muitas formas e nomes:

repolhuda, romana, frisada, galega...

Sendo um vegetal, é importante que faca parte da tua dieta alimentar. A alface
contém um valor caldrico muito baixo porque é composta por 96% de agua. Para
além disso, é fonte de acido folico, potassio e tem alto teor em fibra. E ainda ha quem
faca cha com os seus talos devido aos seus efeitosssssss... calmantes.
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“Que olhos t3o bonitos! Deves comer muita cenoura, ndo?""

Apesar da ligacdo dos olhos bonitos a ingestao de cenoura ser um mito, 0 que é bem verdade
é que a sua principal riqueza nutritiva é o caroteno que, durante a digestao, se transforma
em vitamina A, muito importante para a vista.

Para além do caroteno, é um legume rico em fibra e fonte de potassio que contribui para
o normal funcionamento muscular, t3o importante para as tuas atividades!

Podes comer cenouras nas sopas e nas saladas ou podes ainda completar o teu lanche com
duas cenouras médias por semana.
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Espelho meu, espelho meu, existe alguém mais “light” do que eu?

De todos os horticolas existentes, 0 pepino é um dos que possui menos calorias
com apenas 19 por cada 100grs. e é constituido por aproximadamente 95% de
agua. Origindrio da india, é uma boa fonte de fibras e, além de servir de alimento,
é também usado na producdo de mascaras faciais de beleza, cremes, loces e
outros cosméticos.
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Vlermelho escuros, vermelho claros, roxos,
violetas... enfim, sdo todos frutos vermelhos!

Os frutossilvestres sao pequenos grandes guerreiros que nos protegem.
Contém vitaminas antioxidantes (A, na forma de betacaroteno, C e E)
que sao escudos protetores contra as moléculas que atacam as células
sauddveis do nosso corpo (radicais livres).
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PORQUE E QUE A AGRICULTURA FAMILIAR E
IMPORTANTE?

AND INTERNACIONAL DA AGRICOLTURA FAMILIAR
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De cor viva, cheiroso e muito rico, apresentamos Sua Exa. “0 Tomate

N@o é por acaso que € um dos alimentos fundamentais da nossa dieta mediterranica, tal como os restantes
horticolas. Com um aroma Gnico, o tomate, para além de apresentar na sua composicdo potassio, vitamina
A e de ter um elevado teor de dgua, é ainda uma excelente fonte de vitamina (. Ao mesmo tempo que é
muito nutritivo, tem baixo valor caldrico. A sua cor vermelha deve-se a um pigmento chamado licopeno,
também presente noutros alimentos como a melancia e a goiaba. A vitamina C presente no tomate, na couve
portuguesa, no Riwi, na papaia, entre outros, contribui para o normal funcionamento do sistema imunitario e
para a protecdo das células contra as oxidacdes indesejaveis.

Originario da América (entral e do Sul, era muito cultivado pelos povos pré-colombianos. Hoje em dia esta
espalhado pelo mundo inteiro e existem dezenas de variedades: pequenos, grandes, amarelos, vermelhos,
mais redondos, mais compridos, bonitos, menos bonitos,...

E um alimento muito versatil, pode ser consumido ao natural, sozinho ou em mil e uma saladas e sandes,
também pode ser cozido ou incorporado em molhos, sopas, estufados e massas. Para as saladas escolhe os
tomates quase maduros, com a pele bem esticada e brilhante. Se os utilizares em cozinhados, entdo prefire
tomates mais maduros.
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Lima ou limdo, um deles tem mais vitamina C do que o outro,

sabes qual!

Quem ndo gosta de uma boa limonada?!

Muito refrescante e facil de preparar, faz as nossas delicias. Ha quem use limdes ou
quem prefira o gosto mais exotico da lima. E a certeza é que para além da frescura,
conseguimos uma boa fonte de vitamina (, que contribui para o bom funcionamento
das defesas do nosso organismo. 100g de lima fornece-nos 55% do valor diario de
vitamina C que precisamos.

Ja amesma quantidade de limao fornece-nos 71%.
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o RESULTADo FINAL:
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Cerejas! Sim!! Muitas""! Qu talvez ndo?..

A tentacdo de comer muitas cerejas é grande, ndo é?!

Elas desaparecem depressa das lojas! Mas atencao, as cerejas tém 13%
de actcar e por isso devem-se comer com moderacao.

N@o é aconselhavel comer mais de 16 pares de cerejas ao longo do dia,
podendo ser intercaladas com outras frutas.
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Conheces o “aipo das pedras?

A salsa é uma planta originaria da bacia mediterranica e é conhecida como uma erva aromatica.

0 seu nome cientifico tem origem na palavra grega “petro selinum’, que significa “aipo das pedras’,
em alusdo ao aspeto semelhante a0 do aipo e a sua capacidade de crescer em qualquer local,

até no meio de pedras.

Uma das ervas aromaticas mais populares no mundo, a salsa é cultivada ha mais de 2.000 anos,
apesar de, inicialmente, ser utilizada como erva medicinal. Os egipcios usavam-na como remédio
para dores de estomago e distirbios urinarios e, no Império Romano, acreditava-se que a salsa
podia evitar intoxicacoes.

Ao nivel nutricional, contém elevado teor de vitamina C (220mg por 100gr). Apesar de a salsa ter
quatro vezes mais vitamina ( que a laranja, ingere-se laranja em maior quantidade que salsa. Assim,
na pratica a laranja oferece maior quantidade de vitamina C. E também rica em vitaminas A e acido
folico e fonte de potassio, calcio e ferro.
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0 aipo é estaladico, fresco, aromatico e... medicinal.

Comum desde a antiguidade, era com 0 aipo que se coroavam os vencedores dos jogos
nemianos gregos que se realizavam em honra de Zeus. Porém, quando o filho de um
rei foi morto por uma cobra escondida num aipo, este passou a ser usado como coroa
funeraria. Os gregos também o utilizavam na medicina, e ja os romanos exploravam
sobretudo as suas propriedades culinarias. Em termos medicinais, é tradicionalmente
usado no tratamento de gota (por ser diurético), de insdnias, e de perda de apetite e
cansaco por apresentar caracteristicas tonificantes.
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Meninos e meninas, todos choram!

Quase ninguém se livra de uma choraminguice quando chega a altura de cortar uma cebola.

N@o é nenhuma emocdo ou arrependimento, é sim uma forma que os nossos olhos tém

de se proteger contra certas substancias libertadas pela cebola. Ao ser cortada, a cebola liberta
uma substancia quimica em forma de gas que, quando entra em contacto com o liquido dos
nossos olhos, forma uma solucao muito fraca de acido sulfurico. Este acido irrita as terminacdes
nervosas dos olhos e em resposta comecamos a chorar para diluir e lavar a irritacdo.

Apesar disso, a cebola, crua ou cozinhada, & muito apreciada e € um dos alimentos mais
utilizados na cozinha. Tem baixo valor energético e alto teor de fibra.

Existem varios tipos de cebola, entre eles: as brancas (com sabor mais forte), as amarelas,
as chalotas e as roxas (com sabor mais suave).




oconcurso

esc




€BI N° DE SETUBAL




€BI N° DE SETUBAL




Mmmm!!!! Meldo, meloa e melancia, frutas que se bebem.

Estas trés frutas possuem mais de 90% de agua e menos de 6% de aclcar.
Saoideais para 0 Verdo e podem facilmente refrescar aqueles dias de praia maravilhosos.
Basta corta-las aos pedacos e levar para a praia acondicionados numa caixa e no frio.

Outra curiosidade: sabias que sdo frutos de planta rasteira?
Sdo da mesma familia da abobora que também nascem e crescem junto ao chao.
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E um legume? Um tubérculo? Ndo. E um fungo.

L3 diz a expressao: “‘nascem que nem cogumelos”. A forma e facilidade com que nascem

é quase magica e por isso tem sido um alimento muito peculiar desde a antiguidade.

Os egipcios acreditavam que eram um presente do deus Osiris e os farads utilizavam-nos
como presente especial. 0s antigos romanos chamavam-lhes o “alimento dos deuses”

e por isso deviam ser servidos apenas em ocasioes especiais. Na Grécia antiga, os guerreiros
acreditavam que os cogumelos Ihes davam forca e coragem. Os chineses consideravam-nos o
“elixir da vida'.

——

—

Os cogumelos comestiveis tém um elevado valor nutritivo. Constituem um alimento saudavel
com elevado teor de dgua (853 95%) e baixo valor caldrico, alto teor de proteinas, fibra, com
um baixo teor de gorduras e valor insignificante de hidratos de carbono. Uma caracteristica
interessante dos cogumelos é que estes tém a capacidade de produzir vitamina D, tal como
os humanos, sendo uma fonte alimentar peculiar desta vitamina.
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A descoberta de sementes e outras plantinhas!
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Somos Fresdos...

F as sementes e as plantinhas cresceram!
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