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Obesidade

n.2 —Numero
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sd — Sem data

Roda dos Alimentos “O grupo dos frutos que ddo muitas vitaminas”
Raquel—4 anos
JI de Melides
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INTRODUCAO

A sopa pode definir-se como um “alimento composto de caldo, mais ou menos
liquido, geralmente com legumes sdélidos cortados em pedagos pequenos, que se

toma normalmente no principio da refei¢do” (Porto Editora, 2012).

Fazendo parte da nossa tradigao alimentar, a sopa continua a ser considerada
essencial no ambito de uma alimentagéo saudavel, ndo sé pela variedade dos
nutrientes que nos fornece mas também pelos beneficios que apresenta a nivel

funcional.

Uma sopa rica em legumes, como as que constam neste livro, apresentam um
baixo valor caldrico e séo muito ricas em vitaminas, minerais, fibras alimentares,
antioxidantes e agua, substancias fundamentais para o bom funcionamento diario
do nosso organismo. Estes nutrientes fazem da sopa um prato imprescindivel
para todas as faixas etarias no inicio das refeigdes principais (almogo e jantar),
contribuindo para a regulagéo do apetite, para 0 bom funcionamento das va-
rias estruturas como 6rgaos, musculos, 0ssos, sangue e para melhorar o transi-

to intestinal.

A sopa ¢é pouco alergénica (fraca probabilidade de provocar alergias), estimula
a producao de substancias benéficas e vantajosas para a salde que interferem,
nomeadamente, na absor¢do do colesterol, é de facil digestao, apresentando-se

como um prato bastante econémico.

Por iniciativa do Programa 5 ao Dia (nucleo do Alentejo), foi langado o desafio, a
todas as escolas do Alentejo, de recolher receitas de sopas nutricionalmente
equilibradas e com uma “pitada” de tradigdo e sabor alentejano g.b.! O resultado
deste desafio traduz-se na elaboragdo deste livro onde constam as 11 sopas
vencedoras enviadas por 5 Agrupamentos de Escolas.



BREVE ENOUADRAMENTO DO CONCURSO

O programa 5 ao Dia promoveu o concurso de sopas com o objetivo de sensibili-
zar os pais/encarregados de educagdo para a importancia do consumo diério de
sopa, sobretudo de legumes. A DREA divulgou o concurso no sitio http:/

www.drealentejo.pt/default.asp?action=news&idnews=1709, apelando as turmas

interessadas em participar para enviar uma receita de sopa, com ingredientes
para quatro pessoas, a descricdo do modo de preparacdo e uma ilustragdo da
mesma. Posteriormente, a DREA encaminhou as receitas concorrentes para o
Nucleo Regional do Alentejo da Plataforma Contra a Obesidade (NRAPCO) para

apreciagao nutricional.

O NRAPCO estabeleceu os seguintes critérios de sele¢do para as sopas a con-

curso:

* Obedecer a defini¢do de sopa;

* Conter agua, legumes verdes e/ou leguminosas;

* Nao incorporar produtos de origem animal (exceto no caldo verde);

* Conter no minimo trés ou mais ingredientes de origem vegetal;

* Modo de confegao: cozer em agua;

* A gordura de adig&o deve ser o azeite, excluindo caldos de legumes ou de car-

ne e manteiga.

Foram submetidas a concurso 54 sopas provenientes de 5 Agrupamentos de
Escolas. Destas, apenas 11 cumpriam os critérios de sele¢do. As sopas concor-
rentes sdo apresentadas por ordem de classificagéo, sendo que a cada uma de-

las corresponde um quadro com os resultados da avaliagao nutricional.

Sempre que se considerou necessario introduziram-se alteragdes as receitas
recebidas (assinaladas a cor azul) com o objetivo de quantificar os ingredientes
(por nao terem sido discriminados), adaptar as quantidades para quatro pessoas
ou para tornar as sopas mais saudaveis, no que se refere ao contetido nutricio-

nal.

Turma 72 B
EB2,3 n?1 de Elvas



Sopa de feijao com hortalica

EBI - Santiago Maior — Beja
Turma 62 F

Ingredientes (para 4 pessoas):
200g de feijao manteiga seco;
200g de cebola;

200g de cenoura;

160g de alho-francés;

160g de couve lombarda;

160g de nabo;

8g de alho (2 dentes);

20g de azeite (2 colheres de sopa);
1 folha de louro;

1 ramo de coentros e hortel3; )
Sal g.b. e 1,21 de agua (aproximadamente)

Modo de preparagao e confegdo:
Coloque o feijao de molho durante cerca de 4 ho- Q “‘ Q
ras.

Numa panela com agua abundante, leve a cozer o . . Q
feijdo com a cenoura e o nabo cortados em peque- £, ) ‘
nos cubos, a cebola e os dentes de alho picados.

Quando os legumes estiverem cozidos, retire cerca
de um terco da sopa para um outro recipiente e
triture até obter um creme macio. Junte novamente
o0 creme a restante sopa, adicione a couve migada
miudamente, o alho-francés cortado em rodelas finas, a folha de louro e os co-
entros picados e leve de novo ao lume por mais cerca de 5-6 minutos.

Quando tudo estiver cozido, retire do lume e adicione o azeite e a hortela.

Teresa Cruz — 7 anos
EB1 da Praceta

Valor nutricional da receita

grediente Quantidade ord g Proteina (g ca
dlfoono \§

Feijao manteiga cozido (demolhado) 200g 1,2 28,0 15,6 185,2
Cebola crua 200g 0,4 6,2 1,8 35,6
Cenoura crua 200g 0,0 8,8 1,2 40
Alho francés cru 160g 0,5 4,6 2,9 34,5
Couve lombarda crua 160g 0,3 3,4 3,8 31,2
Nabo cru (raiz) 160g 0,6 4,8 0,6 27
Alho cru 8g (2 dentes) 0,1 0,9 0,3 6
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
TOTAL (por sopa) 23,1g 56,7g 26,2g 540 Kcal
TOTAL (por pessoa) 5,8g 14,2g 6,68 135 Kcal

EBI Diogo Lopes Sequeira — Alandroal
Turma 52 A

80g de feijdo branco cozido demolhado
80g de ervilhas em grao, frescas cozidas
200g de cenoura

200g de alho francés cru

100g de cebola crua

60g de nabo

2 talos de couve

20g de azeite (2 colheres de sopa);

Sal g.b.

1,2] de agua (aproximadamente)

Coza o feijao branco e as ervilhas num litro de
agua temperada com sal. Depois de bem cozidos
junte os restantes legumes cortados grosseira-
mente e deixe cozer.

Passe a sopa com uma varinha magica e leve de
novo ao lume até levantar fervura.

Junte o azeite.

‘ Quantidade
80g

=
co®?

Beatriz Alman¢a—9 anos
EB1S. Sebastido da Giesteira

Hidratos de .
Gordura (g) , ® Proteina (g)
) 5,2
0,6 5,0

Feijao branco cozido (demolhado) 0,4 11,7 71
Ervilhas em grdo, frescas cozidas 80g , 6,3 , 51
Cenoura crua 200g 0,0 8,8 1,2 40
Alho francés cru 200g 0,6 5,8 3,6 43
Cebola crua 100g 0,2 3,1 0,9 18
Nabo (raiz) cru 60g 0,2 1,8 0,2 10
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
Talos de couve 2

TOTAL (por sopa) 22,0g 37,5g 16,1g 413 Kcal
TOTAL (por pessoa) 5,58 9,4g 4,0g 103 Kcal

10



Sopa de lentilhas com hortalica

EBI - Santiago Maior — Beja
Turma 6° F

Ingredientes (para 4 pessoas):
100g de lentilhas vermelhas
200g de espinafres crus

200g de alho francés cru

200g de cebola crua

200g de nabo (raiz) cru

120g de cenoura crua

8g de alho cru (2 dentes)

20g de azeite (2 colheres de sopa);
Sal g.b.

1,2] de agua (aproximadamente)

Modo de preparagao e confecao:

Coloque as lentilhas de molho conforme as instru-
¢0es da embalagem. Numa panela, com 3&agua
abundante, leve a cozer as lentilhas com a cenoura
e o nabo (cortado em pequenos cubos), a cebola e
os dentes de alho picados. Quando os legumes es-
tiverem cozidos, retire cerca de um terco da sopa
para um outro recipiente e triture até obter um
creme macio. Junte novamente o creme a restante
sopa, adicione os espinafres esfarrapados, o alho

Ricardo —9 anos
EB1S. S. da Giesteira

francés cortado em rodelas finas, a folha de louro e os coentros picados. Leve
de novo ao lume por mais cerca de 5-6 minutos. Quando tudo estiver cozido,

retire do lume e adicione o azeite e a hortela.

Valor nutricional da receita

Sopa juliana
Agrupamento de Escolas de Avis

Ingredientes (para 4 pessoas):
300g de batata crua

200g de repolho

200g de feijdo verde

120g de cenouras

100g de cebola

60g de nabo com rama

8g de alho (2 dentes)

20g de azeite (2 colheres de sopa);
Sal q.b.

1,2] de agua (aproximadamente)

Modo de preparagao e confegdo:

Descasque as batatas, a cebola e o alho. Corte
tudo em pedacgos pequenos e coloque numa pane-
la, coberto com 3agua. Tempere com sal, regue
com azeite e leve ao lume. Deixe cozer bem e re-
duza a puré. Se necessario acrescente agua e reti-
fiqgue os temperos. Raspe as cenouras, lave e corte
em pequenos trogos, na diagonal. Descasque e
corte o nabo em cubos pequenos aproveitando as
folhas, ripando-as (se forem tenras). Lave tudo
muito bem, junte ao puré, misture, tape e deixe
cozinhar.

Teresa Cruz — 7 anos
EB1 da Praceta

Quando a cenoura ficar tenra, retire do lume e sirva a sopa bem quente.

Valor nutricional da receita

gredientes Quanticade ord Prot Cca
diooNo :

Lentilhas secas cozidas 100g 0,3 16,7 9,1 106
Espinafres crus 200g 1,8 1,6 5,2 43
Alho francés cra 200g 0,6 5,8 3,6 43
Cebola crua 200g 0,4 4,8 2,0 31
Nabo (raiz) cra 200g 0,8 4,6 0,8 29
Cenoura crua 120g 0,0 4,3 0,8 20
Alho cru 8g (2 dentes) 0,1 0,9 0,3 6
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
TOTAL (por sopa) 24,0g 38,7g 21,8g 458 Kcal
TOTAL (por pessoa) 6,0g 9,7g 5,5g 115 Kcal

11

gred { Q ticad ord g o Ca
diiooNo :
Batata crua 300g 0,0 57,6 7,5 260
Couve branca crua (repolho) 200g 0,8 7,0 2,8 46
Feijdo-verde fresco cru 200g 0,6 7,6 3,8 51
Cenoura crua 120g 0,0 5,3 0,7 24
Cebola crua 100g 0,2 3,1 0,9 18
Nabo (raiz) cru 60g 0,2 1,8 0,2 10
Alho cru 8g (2 dentes) 0,1 0,9 0,3 6
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
TOTAL (por sopa) 21,9g 83,3g 16,2g 595 Kcal
TOTAL (por pessoa) 5,58 20,8g 4,1g 149 Kcal
12




Sopa juliana

EBI Diogo Lopes Sequeira — Alandroal
Turma 52 A

Ingredientes (para 4 pessoas):
400g de batata

200g de alho francés

120g de cenoura

200g de repolho médio

60g de cebola

60g de nabo

8g de alho (2 dentes)

20g de azeite (2 colheres de sopa);
Sal g.b.

1,2] de agua (aproximadamente)

Modo de preparagao e confegdo:

Corte bem fininho o alho francés, o nabo, o repolho
e rale as cenouras.

Coza numa panela com agua e sal.

Noutra panela coza as batatas, cortadas em peda-
¢os, a cebola e os dentes de alho com sal e azeite a
gosto.

Depois de tudo bem cozido passe as batatas com a
varinha magica e junte os restantes legumes ao pre-
parado, mexa bem.

Filipe Monteiro —11 anos
EB2,3 Cristévao Falcdo

Valor nutricional da receita

dratos ae

gred es Q) ticlad ora Prote g Ca
dlr'oono (g

Batata crua 400g 0,0 74,0 8,8 331
Alho francés cru 200g 0,6 5,8 3,6 43
Cenoura crua 120g 0,0 4,3 0,8 20
Couve branca crua 200g 0,4 2,8 4,4 32
Cebola crua 60g 0,1 1,4 0,6 9
Nabo (raiz) cru 60g 0,2 1,4 0,2 8
Alho cru 8g (2 dentes) 0,1 0,9 0,3 6
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
TOTAL (por sopa) 21,4g 90,68 18,7g 630 Kcal
TOTAL (por pessoa) 5,48 22,7g 4,7g 158 Kcal
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EB1 de Cadocos - Grdndola

200g de feijao verde
150g de courgette
150g de batata
120g de cenoura
100g de nabo

80g de cebola
20g de azeite (2 colheres de sopa); 0 s
sal g.b ﬁ /5 :} Y- a
1,2] de agua (aproximadamente) -
P x>

F } g
Junte todos os ingredientes, ja preparados numa 3 Qﬁ ’:; Pt |
panela. Coloque ao lume adicionando o azeite, sal, X 1 AP f@@
agua e deixe cozer durante alguns minutos. Quan- {1/ i~

do estiver cozido passe com a varinha magica. Por
fim junte o feijdo verde até ele estar cozido.

Retificam-se os condimentos.

Feijdo-verde 200g 0,6 7,6 3,8 51
Courgette 150g 0,5 3,0 2,4 26
Batata 150g 0,0 28,8 3,8 130
Cenouras médias 120g 0,0 5,3 0,7 24
Nabo 100g 0,2 3,0 0,2 15
Cebola 80g 0,2 2,5 0,7 15
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
TOTAL (por sopa) 21,5¢g 50,2g 11,6g 441 Kcal
TOTAL (por pessoa) 5,48 12,68 2,9g 110 Kcal
14



Creme de Cenouras

EBI Diogo Lopes Sequeira — Alandroal
Turma 52 A

Ingredientes (para 4 pessoas):
300g de cenoura

200g de batata

80g de cebola

8g de alho (2 dentes)

20g de azeite (2 colheres de sopa);
Sal g.b.

1,2l de dgua (aproximadamente)

Modo de preparacao e confegao:

Depois de descascadas as batatas e as cenouras,
cortam-se aos quadradinhos e colocam-se na
panela. De seguida corte a cebola em quatro e os
dentes de alho. Leva-se tudo a cozer em lume
médio. Deve-se colocar dgua a tapar os ingredi-
entes, totalmente.

Apds, mais ou menos, 20 minutos, quando os

Ana Silva —9 anos

EB1 S. Sebastido da Giesteira

ingredientes estiverem cozidos, passa-se tudo com a varinha mdgica e adiciona-
se o azeite e sal a gosto. Leva-se a lume brando e espera-se que levante fervu-

ra. Esta pronto a servir.

Valor nutricional da receita

Cenoura 300g 0,0 13,2 1,8 60
Batata 200g 0,0 38,4 5,0 174
Cebola 80g 0,2 2,5 0,7 15
Alho cru 8g (2 dentes) 0,1 0,9 0,3 6
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
TOTAL (por sopa) 20,3g 55,0g 7,8¢g 434 Kcal
TOTAL (por pessoa) 5,1g 13,8g 2,0g 109 Kcal
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Agrupamento de Escolas de Avis

300g de courgette

200g de batata

150g de coentros (1 molho)

100g de cebola

20g de azeite (2 colheres de sopa);
4g de alho (1 dente)

Sal g.b.

1,2 de agua (aproximadamente)

Coza as batatas, a cebola e o dente de alho em dois
litros de 4gua temperada de sal e azeite. Desfaca em
creme com a varinha. Lave muito bem e pique gros-
seiramente os coentros.

Deixe ferver novamente, deite-lhe os coentros e um
minuto depois retire a panela do lume.

Sirva imediatamente, para os coentros ndo ficarem
escuros.

v

i

Filipe Monteiro —11 anos

EB2,3 Cristévao Falcdo

. Hidratosde .
‘ Quantidade | Gordura(g) ‘ no(g) ‘ Proteina (g) ‘

Courgette 300g 0,9 4,8 4,8 47
Batata 200g 0,0 38,4 5,0 174
Coentros 150g 0,9 2,7 3,6 33
Cebola 100g 0,2 3,1 0,9 18
Alho cru 4g (1 dente) 0,0 0,5 0,2 3
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
TOTAL (por sopa) 22,0g 49,5g 14,5g 455 Kcal
TOTAL (por pessoa) 5,58 12,4g 3,68 114 Kcal

16




Agrupamento de Escolas de Avis

200 g de caldo verde (couve portuguesa)
300g de batata

160g de cebola

40g de chourigo (de porco magro, cru)
20g de azeite (2 colheres de sopa);

sal g.b.
1,2| de agua (aproximadamente)

Descasque as cebolas e as batatas, corte-
as em pedacos.

Leve uma panela ao lume, com cerca de
1,2] de 4gua e quando comecar a ferver,
acrescente os legumes anteriores. Junte
também o chourico e metade do azeite.

Daniel Banha — 9 anos
EB1 S. Sebastido da Giesteira

Tempere com sal. Deixe cozer e retire o chourico. Corte-o em rodelas e reserve-

o. Triture a sopa e leve de novo ao lume.

Quando estiver a ferver, misture a couve, bem lavada, e deixe cozer por alguns

minutos.

No final retifique os temperos e sirva bem quente, com as rodelas de chourico

e o resto do azeite.

0
P
®

dratos ae

Sopa de Brocolos
Agrupamento de Escolas de Avis

Ingredientes (para 4 pessoas):
200g de brocolos

200g de batata

120g de alho francés

100g de cebola

100g de tomate

70g de abdbora

70g de cenoura

20g de azeite (2 colheres de sopa);

Sal g.b.
1,2] de agua (aproximadamente)

Modo de preparacao e confegao:
Descasque as batatas e a cebola. Raspe a
pele as cenouras. Coloque tudo numa
panela com agua e o junte alho francés, o
tomate, a abdbora e os brdocolos.

Depois de tudo cozido passe com a vari-

Beatriz Tanganho—9 anos
EB1 S. Sebastido da Giesteira

nha magica e tempere com azeite e um pouco de sal. Ferva um bocado e esta

feita a sopa.

Valor nutricional da receita

gdratos ae

Batata 300g 0,0 57,6 7,5 260
Couve portuguesa 200g 0,8 7,0 4,4 53
Cebola 160g 0,3 5,0 1,4 28
Chourigo carne porco, magro, cru 40g 13,8 0,0 9,8 163
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
Alho cru 12g (3 dentes) 0,1 1,4 0,5 8,5
TOTAL (por sopa) 35,0g 71,0g 23,6g 693 Kcal
TOTAL (por pessoa) 8,8g 17,8g 5,98 173 Kcal

17

grediente Quantidade ord Proteina (g Ca
diroono :
Brécolos 200g 3,6 3,0 6,8 72
Batata 200g 0,0 38,4 5,0 174
Alho Francés 120g 0,3 2,9 1,8 22
Cebola 100g 0,2 3,1 0,9 18
Tomate 100g 0,3 3,5 0,8 20
Abédbora 70g 0,1 1,2 0,2 7
Cenoura 70g 0,0 3,1 0,4 14
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180
TOTAL (por sopa) 24,5g 55,2g 15,9g 505 Kcal
TOTAL (por pessoa) 6,1g 13,8g 4,0g 126 Kcal
18



NOTA FINAL

Agrupamento de Escolas de Avis
Tendo o NRAPCO como missdo a promocdo de estilos de vida sauda-

200g de feijao-verde
200g de batata

200g de cenoura
100g de cebola

8g de alho (2 dentes)

20g de azeite (2 colheres de sopa);
Sal g.b. \m

1,2] de agua (aproximadamente)

veis, congratulou-se com a oportunidade de participar nesta iniciativa.

Muitas das sopas a concurso foram eliminadas por ndo cumprirem os

critérios estabelecidos.

Como orientagBes gerais a ter em conta na preparagdo de qualquer

sopa é importante reter que os legumes selecionados devem ser pre-

Corta-se o feijdo verde muito fininho. Descascam parados de acordo com os principios basicos de seguranca e higiene

-se as batatas, as cenouras, o alho e a cebola.

; Mariana Cangalhas — alimentar: confecionados em local limpo, bem lavados e descascados;
Coloca-se azeite e sal. 9 anos
Coze-se tudo e depois passa-se. Quando estiver a1 s sebastizo da Giesteira deve-se ter cuidado com a adic3o de sal na sopa, tendo em conta que o
tudo passado junta-se o feijdo-verde e deixa-se
cozer. consumo diario por pessoa é de 3 a 5g e, como boa pratica culindria, o

azeite apenas deve ser adicionado no final da confe¢do da sopa.

Esta iniciativa pretende sensibilizar a comunidade educativa para a im-

Feijao verde 200g 0,6 51

Batata 200g , 38,4 , 174 A . s ,
TOTTE 2008 0.0 88 12 o portancia do consumo didrio da sopa de legumes, uma vez que, além
Cebola 100g 0,2 3,1 0,9 18

Alho cru 8g (2 dentes) 0,1 09 03 6 da quantidade significativa de nutrientes e substancias protetoras que
Azeite 20g (2 c. sopa) 20,0 0,0 0,0 180

TOTAL (por sopa) 20,9 58,88 11,2¢ 468 Keal nos oferece, a sopa é um alimento recomendado para qualquer idade
TOTAL (por pessoa) 5,28 14,7g 2,88 117 Kcal

e qualquer estado de saude, é de facil digestao, é saciante, de confe-

¢do econdmica e rapida.

Todos nds ja fomos pequeninos e conhecemos bem o “drama de co-
mer a sopa”. Aquele momento diario na vida da maioria das familias,
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em que os pais colocam a sopa na mesa e repetem vezes sem conta para
os filhos a célebre frase: “come a sopa!”, a qual recebem a também so-
bejamente conhecida resposta: “ndo gosto!”. Muitas vezes os animos
exaltam-se, surgem gritos dos pais, choro dos filhos e a tragédia instala-

se! E no dia seguinte a cena repete-se...

Até que crescemos e percebemos que todo o “drama de comer a sopa”
valeu a pena, porque constatamos que é um alimento precioso que con-

tribui para sermos adultos saudaveis.

Por isso, perante tantos beneficios, fagamos todos um esforco e sejamos
capazes de transformar o “drama de comer a sopa” num momento ple-
no de alegria, cor, sabor e saude! E porque todos nds somos o reflexo

daquilo que comemos, o NRAPCO faz o seguinte apelo:

Pela sua saude, coma sopal!

Diogo Rosa —9 anos
EB1 S. Sebastido da Giesteira
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PROGRAMA 5 AO DIA

O que é?

E um programa de responsabilidade social representado pela Associacdo 5 ao
Dia. Tem por objetivo a promoc¢do do consumo didrio de 5 frutos e/ou hortico-
las, para potenciar uma alimentacdo saudavel e promover a alteracdo de habi-
tos alimentares com vista a conducdo de estilos de vida saudaveis, contribuindo
para a prevencdo de diversas doencas crdnicas, hoje existentes, associadas a
alimentagdo, nomeadamente a obesidade.

A quem se destina?

O publico-alvo é a populacdo escolar do 12 e 22 ciclo, criangas entre os 6 e 0s 12
anos de idade, pais, professores e escolas, bem como, toda a comunidade em
geral.

Onde funciona ?

No Alentejo, funciona no Mercado Abastecedor da Regido de Evora ja ha 5 anos
e atualmente encontra-se em funcionamento nas cidades de Lisboa, Coimbra e
Braga. Pretende-se expandir a outras regides do pais.

Como?

O Programa 5 ao Dia é um programa ludico-pedagdgico em que se pretende
ensinar e sensibilizar brincando. Através de conversas, historias, jogos e ativida-
des, os monitores especializados chamam a atengdo das criancgas para a impor-
tancia da alimentagao sauddvel e promovem o seu interesse e gosto pelas fru-
tas e pelos legumes.

Inscrigdes ?

A Escola é o local privilegiado para a formacao de Valores, Habitos e Estilos de
Vida, por isso este programa é para a tua turma. Todas as escolas do 12 e 29
ciclo se podem inscrever contactando:

Associacao 5 ao Dia (regiao Alentejo)
tel. 266 759 033/0 e Fax: 266 759 031
e-mail:5aodia@mare.pt

http://www.mare.pt/responsability.php

http://www.arsalentejo.min-saude.pt/saudepublica/PromocaoSaude/
CombateObesidade

http://wwwz2.drealentejo.pt/
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