APPACDM de Setubal — CSE Desafios Eco-Escolas 2019 - 2020

Alimentagdo Saudavel e Sustentavel

Cozinhar em familia:

Bolo na caneca — Ingredientes

1ovo

1 colher de sopa de acgucar (mascavado ou amarelo)
3 colheres de sopa de dleo vegetal

4 colheres de sopa de leite

4 colheres de sopa de farinha

4 colheres de sopa de chocolate em pd

1 colher de café de fermento em pé

Memoria Descritiva:

A Carolina é uma menina com défice cognitivo que, na sala de aula e em casa, sempre
demonstrou gosto pela drea da culinaria. Logo que o programa Eco-Escolas readaptou
os desafios, tendo em conta o confinamento a que os alunos (e toda a populagdo)
tiveram de se sujeitar, devido a pandemia Covid-19, e langou o novo desafio “Cozinhar
em Familia”, pensou-se que seria uma excelente atividade para a Carolina desenvolver
em casa. Fez-se o contacto com a familia, que prontamente aceitou, tal como a aluna.
O passo seguinte foi a escolha da iguaria que ndo constituiu tarefa facil, uma vez que a
Carolina se mostrou irredutivel: tinha de ser o seu bolo na caneca.

A mae refletiu: afinal os doces também cabem numa alimentacdo saudavel e
equilibrada. O segredo é consumi-los com moderacdo. Além disso, os bolos caseiros
sdo menos prejudiciais para a saude, uma vez que estdo isentos de conservantes
guimicos e pode ajustar-se a receita, de forma a reduzir a quantidade de agucar. H3
ainda a vantagem de escolher, de entre os produtos que o mercado oferece, aqueles
que constituem menor perigo para a saude.

Mesmo assim, a mae da Carolina ainda tentou demové-la: E se fizeres umas bolachinhas
de aveia e banana? Depois de um periodo de “negociacdes falhadas”, teve mesmo de
ser o bolo da caneca, sob pena de ndo haver video.

E assim a Carolina teve o seu momento de culinaria que se transformou em felicidade,
numa espécie de dois em um: feliz por fazer e feliz por comer. Mas ndo sem antes
prometer que ird aguardar, com paciéncia, a repeticao da experiéncia. Até porque, no
final, ela fez questdo de dizer: Hum! Adoro! Mas ndo posso comer muitas vezes!
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