


No ano internacional da “agricultura familiar”, a Rik e o Rok lançaram 
um desafio às escolas do 1º ciclo de todo o país: 

participar ativamente na missão de criar uma horta na escola.

O tema do VII Concurso Escolar do Clube Rik&Rok do Jumbo teve mais uma vez o apoio 
institucional da comissão nacional da UNESCO, e juntou professores e alunos na tarefa 

de estudar e explorar localmente formas de criar alimentos saudáveis.

A Rik e o Rok contam sempre com a ajuda de todos na preservação da natureza e esperam 
que se encontrem soluções 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 nós 

no VII Concurso Escolar Rik&Rok do Jumbo.

Obrigada por contribuirem para mais uma missão cumprida 
com sucesso e contamos com todos no próximo ano!

Paula Amêndoa
Marketing infantil
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Lá diz o ditado inglês: “Uma maçã por dia mantém o médico longe”
O consumo diário de, pelo menos, 400g de frutas e legumes é importante para obter as quantidades 
adequadas de vitaminas e minerais. É por isso que a maçã é um fruto muito importante e que deve ser 
incluído na nossa alimentação devido aos enormes e extensos benefícios, como por exemplo:

- com 1 maçã de tamanho médio, com aproximadamente 160g, consegue obter uma porção de fruta, o total 
diário deverá ser entre 3 a 5 maçãs;

- uma maçã de tamanho médio (160g) fornece 14% da quantidade diária recomendada de vitamina C;

- a maçã é fonte de fibra que ajuda o trânsito intestinal;

- uma forma saudável e saborosa de preparar maçãs para a sobremesa é assá-las no micro-ondas apenas 
com uma saqueta de chá de ervas, como de camomila, um pau de canela e um pouco de água no fundo, sem 
ser preciso adicionar açúcar.

As maçãs podem desempenhar um papel importante no nosso bem-estar a longo prazo e daí o ditado em 
inglês referir: “Uma maçã por dia mantém o médico longe”.
Apesar da maçã ser importante não te deves esquecer de incluir na tua alimentação outros tipos de fruta 
que também têm características importantes para o bem estar do teu organismo.
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As alfaces têm muitas formas e nomes: 
repolhuda, romana, frisada, galega...
Sendo um vegetal, é importante que faça parte da tua dieta alimentar. A alface 
contém um valor calórico muito baixo porque é composta por 96% de água. Para 
além disso, é fonte de ácido fólico, potássio e tem alto teor em fibra. E ainda há quem 
faça chá com os seus talos devido aos seus efeitosssssss... calmantes.
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“Que olhos tão bonitos! Deves comer muita cenoura, não?!”
Apesar da ligação dos olhos bonitos à ingestão de cenoura ser um mito, o que é bem verdade 
é que a sua principal riqueza nutritiva é o caroteno que, durante a digestão, se transforma 
em vitamina A, muito importante para a vista. 

Para além do caroteno, é um legume rico em fibra e fonte de potássio que contribui para 
o normal funcionamento muscular, tão 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 hortícolas existentes, o pepino é um dos que possui menos calorias 
com apenas 19 por cada 100grs. e é constituído por aproximadamente 95% de 
água. Originário da Índia, é uma boa fonte de fibras e, além de servir de alimento, 
é também usado na produção de máscaras faciais de beleza, cremes, loções e 
outros cosméticos. 
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Vermelho escuros, vermelho claros, roxos, 
violetas... enfim, são todos frutos vermelhos!
Os frutos silvestres são pequenos grandes guerreiros que nos protegem. 
Contêm vitaminas antioxidantes (A, na forma de betacaroteno, C e E) 
que são escudos protetores contra as moléculas que  atacam as células 
saudáveis do nosso corpo (radicais livres).
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De cor viva, cheiroso e muito rico, apresentamos Sua Exa. “O Tomate”!”
Não é por acaso que é um dos alimentos fundamentais da nossa dieta mediterrânica, tal como os restantes 
hortícolas. Com um aroma único, o tomate, para além de apresentar na sua composição potássio, vitamina 
A e de ter um elevado teor de água, é ainda uma excelente fonte de vitamina C. Ao mesmo tempo que é 
muito nutritivo, tem baixo valor calórico. 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 kiwi, na papaia, entre outros, contribui para o normal funcionamento do sistema imunitário e 
para a proteção das células contra as oxidações indesejáveis.

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

É um alimento muito versátil, 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, então prefire 
tomates mais maduros.
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Fizemos salada com as nossas alfaces.

A produção da nossa horta. Produtos 100% biológicos.

Os nossos morangos são docinhos.

Juntámos os nossos
legumes à nossa refeição.
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Lima ou limão, um deles tem mais vitamina C do que o outro, 
sabes qual!
Quem não gosta de uma boa limonada?! 
Muito refrescante e fácil de preparar, faz as nossas delícias. Há quem use limões ou 
quem prefira o gosto mais exótico da lima. E a certeza é que para além da frescura, 
conseguimos uma boa fonte de vitamina C, que contribui para o bom funcionamento 
das defesas do nosso organismo. 100g de lima fornece-nos 55% do valor diário de 
vitamina C que precisamos. 
Já a mesma quantidade de limão fornece-nos 71%.
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Gondomar - eb1 sao caetano no2 (rio tinto)



Cerejas! Sim!! Muitas!!!! Ou talvez não?.. 

A tentação de comer muitas cerejas é grande, não é?! 
Elas desaparecem depressa das lojas! Mas atenção, as cerejas têm 13% 
de açúcar e por isso devem-se comer com moderação. 
Não é aconselhável 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 originária da bacia mediterrânica e é conhecida como uma erva aromática. 
O seu nome científico tem origem na palavra grega “petro selinum”, que significa “aipo das pedras”, 
em alusão ao aspeto semelhante ao do aipo e à sua capacidade de crescer em qualquer local, 
até no meio de pedras. 

Uma das ervas aromáticas mais populares no mundo, a salsa é cultivada há mais de 2.000 anos, 
apesar de, inicialmente, ser utilizada como erva medicinal. Os egípcios usavam-na como remédio 
para dores de estômago e distúrbios urinários e, no Império Romano, acreditava-se que a salsa 
podia evitar intoxicações.

Ao nível nutricional, contém elevado teor de vitamina C (220mg por 100gr). Apesar de a salsa ter 
quatro vezes mais vitamina C que a laranja, ingere-se laranja em maior quantidade que salsa. Assim, 
na prática a laranja oferece maior quantidade de vitamina C. É também rica em vitaminas A e ácido 
fólico e fonte de potássio, cálcio e ferro.
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O aipo é estaladiço, fresco, aromático e... medicinal.
Comum desde a antiguidade, era com o 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 
funerária. Os gregos também o utilizavam na medicina, e já os romanos exploravam 
sobretudo as suas propriedades culinárias. Em termos medicinais, é tradicionalmente 
usado no tratamento de gota (por ser diurético), de insónias, e de perda de apetite e 
cansaço por apresentar características tonificantes.



concurso

Assim começa a história de um terreno

que estava assim.

portimao

eb1 chao
das donas



portimao - eb1 chao das donas

Lançámos mãos à obra com uma brigada infatigável.

Semeámos...

Preparámos a terra



Os frutos do nosso trabalho começam a despontar…

Plantámos ervas aromáticas…

Agora já temos uma horta.

portimao - eb1 chao das donas
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Meninos e meninas, todos choram!
Quase ninguém se livra de uma choraminguice quando chega a altura de cortar uma cebola. 
Não é nenhuma emoção ou arrependimento, é sim uma forma que os nossos olhos têm 
de se proteger contra certas substâncias libertadas pela cebola. Ao ser cortada, a cebola liberta 
uma substância química em forma de gás que, quando entra em contacto com o líquido dos 
nossos olhos, forma uma solução muito fraca de ácido sulfúrico. Este ácido irrita as terminações 
nervosas dos olhos e em resposta começamos a chorar para diluir e lavar a irritação. 

Apesar disso, a cebola, crua ou cozinhada, é muito apreciada e é um dos alimentos mais 
utilizados na cozinha. Tem baixo valor energético e alto teor de fibra. 
Existem vários tipos de cebola, entre eles: as brancas (com sabor mais forte), as amarelas, 
as chalotas e as roxas (com sabor mais suave).
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Mmmm!!!!  Melão, meloa e melancia, frutas que se bebem.
Estas três frutas possuem mais de 90% de água e menos de 6% de açúcar. 
São ideais para o Verão e podem facilmente refrescar aqueles dias de praia maravilhosos. 
Basta cortá-las aos pedaços e levar para a praia acondicionados numa caixa e no frio.

Outra curiosidade: sabias que são frutos de planta rasteira? 
São da mesma família da abóbora que também nascem e crescem junto ao chão.
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É um legume? Um tubérculo? Não. É um fungo.
Lá diz a expressão: “nascem que nem cogumelos”. A forma e facilidade com que nascem 
é quase mágica e por isso tem sido um alimento muito peculiar desde a antiguidade. 
Os egípcios acreditavam que eram um presente do deus Osíris e os faraós utilizavam-nos 
como presente especial. Os antigos romanos chamavam-lhes o “alimento dos deuses” 
e por isso deviam  ser servidos apenas em ocasiões especiais. Na Grécia antiga, os guerreiros 
acreditavam que os cogumelos lhes davam força e coragem. Os chineses consideravam-nos o 
“elixir da vida”.

Os cogumelos comestíveis têm um elevado valor nutritivo. Constituem um alimento saudável 
com elevado teor de água (85 a 95%) e baixo valor calórico, alto teor de proteínas, fibra, com 
um baixo teor de gorduras e valor insignificante de hidratos de carbono.  Uma característica 
interessante dos cogumelos é que estes têm a capacidade de produzir vitamina D, tal como 
os humanos, sendo uma fonte alimentar peculiar desta vitamina.
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vila real - eb1 / Ji vila real n03 (corgo)



chegámos ao fim.
esperamos por ti no próximo ano!
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