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I movimento

Hiper

Saudavel

CONTINENTE

Hora do almogo e comeca a missdo impossivel: pela mifésima vez, pais, mdes ou
professores tentam fazer com que as crian¢as comam uma refei¢do equifibrada, com
legumes, Jeguminosas, peixe etc. Ou simplesmente que comam - quajquer coisa.

A regra ndo serd refaxar e deixar a crian¢a comer quanto, o qué e como quiser.

Baixar a ansiedade, é apenas o primeiro passo para a questdo da comida passar de
problema a prazer. Esse é o segredo! Descobrir novas formas de apresentar os ajimentos,
prepard-jos junto das criancas, além de adoptar e transmitir bons hdbitos & mesa podem
exigir paciéncia. Mas esse processo ndo deve ser penoso.

Ndo cozinhe demais os Jegumes. Quando estdo crocantes, além de serem mais
interessantes visua/mente, porque mantém a forma e as cores ficam mais vivas, eles
sdo também muito mais saborosos.

Leve as criancas para o cozinha. Quando efas mesmas preparam os ajimentos, certamente
v@o querer provar o que fizeram. E uma experiéncia Jadica, prazerosa, como deve ser
a refagdo com a comida.

Sirva por¢oes pequenas --até para dar oportunidade de a crianca pedir mais, se quiser,
porque gostou ou porque ainda estd com fome.



A Chef Daniefa na Escofa de Areia

Batidos e espetadinhas de fruta com mofho de iogurte

A Chef Paufa Pefiteiro no Centro Sociaf de Curvos
Bacalhau & Sra.Pefiteiro
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A Chef [Jda Costa na Escofa de Fonte Boa

Lasanha do Mar

A Chef Efisa La Fuente no Centro Escofar de Fao

Filetes em crosta de améndoa

O Chef Ivo Loureiro na APPACDM

Sanduiche de atum
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(ESPOSENDE

camara municipal

Com o intuito de incentivar as criangas e jovens a adoptarem hdbitos afimentares
saudaveis, a Cdmara Municipal de Esposende Jancou a iniciativa "0 Chef vai & Escoja”
junto das Instituicdes Particulares de Solidariedade Sociaf e Estabefecimentos de Ensino
do concelho com preparacdo de refeicdes escolares.

Integrada num projecto de promogdo da sadde mais vasto que o Municipio tem vindo
a desenvolver desde 2005 junto de diferentes franjas da popujagdo, esta iniciativa
passa por convidar Chefes de Cozinha do concelho para prepararem uma refeicdo
escolar. No ano fectivo em curso o desafio proposto pefo Municipio aos Chefes que
cofaboraram nesta iniciativa, foi o de promoverem o consumo do peixe junto das
criancas e jovens do concelho, na medida em que se trata de um alimento extremamente
rico em termos nutritivos, ajém de caracteristico da nossa regido.

"0 Chef vai & Escola" revefa-se numa oportunidade de formacdo e de partifha de
conhecimentos entre os Chefes convidados e os responsdveis pela preparacdo das
refei¢Ges escolares, sob o fema de que a preparacdo de uma refeicdo sauddvel, nutritiva
e apelativa, ndo passard por um acréscimo de custos, mas sim por dar Jargas a
imaginagdo e a criatividade.

As visitas dos Chefes sdo o pretexto para um dia de festa, em que a envolvente contribui
fortemente para uma degustagdo mais propicia a novas experiéncias, bem como uma
forma de dar a conhecer a competéncia e profissionalismo dos nossos Chefes de
Cozinha.

0 Presidente da Camara Municipal de Esposende
Fernando Jodo Couto e Cepa




