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A introducdo do horto para fins pedagégicos nas escolas
do Ensino Basico ndo devera constituir mais um encargo
para o professor, nem mais uma tarefa para os alunos. Deve
ser encarada como mais uma oportunidade que facilita ao
professor aintroducao de temas relacionados com o ambiente,
a nutricdo, a saude, a relacdo interpessoal, entre outras, nas
NIENEIELY

A abordagem desses contelidos devera ter um carater
interdisciplinar, facilitando deste modo:

e A compreensdo do problema nos seus varios aspetos,
permitindo a interligacdo de varias disciplinas;

A procura de solucdes e a implementacdo de medidas,
com vista a resolucdo de problemas;

O desenvolvimento de uma atuacdo conjunta em que
intervém no processo a escola, a comunidade e os
servicos locais;

A participacdo individual do aluno, fazendo apelo ao
seu sentido de responsabilidade, amor pelo trabalho, o
respeito pelas pessoas e pela natureza.
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g

A abordagem do horto escolar, ndo
implica mudancas na estrutura
curricular nem ampliacdo da matéria.
Resulta na incorporacdo de saberes,
fazer e ser nos programas das
diferentes disciplinas e utilizar
metodologias participativas de
ensino e aprendizagem.

Assim é importante:

e Que o professor planifique outras atividades, tendo
em conta a sua realidade escolar;

e Que as atividades sejam simples e faceis de realizar;

e Que as abordagens sejam feitas sem prejuizo da carga
horaria das disciplinas;

e Que as atividades do horto integrem as planificacdes
pedagdgicas didrias e os projetos da escola;

e Que as abordagens metodolégicas permitam aos
alunos ter uma participacdo ativa, visto que participar
é um dos meios mais eficazes para a aprendizagem e
aquisicdo de competéncias.
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O professor podera programar as atividades pedagogicas
em que o horto seja um instrumento educativo, recorrendo
a participacdo exclusiva dos alunos e/ou solicitando a
colaboracdo de outros professores e agentes educativos.

E conveniente que cada professor organize o seu espaco ou
o0 seu horto. Isso permite-lhe planificar a utilizacdo do horto,
de acordo com os programas do nivel de ensino com o qual
trabalha, bem como os interesses especificos da classe.

No 2° ciclo, embora a disciplina de acolhimento da maior parte
dostemasrelacionadoscomohortosejaasCiénciasIntegradas,
torna-se fundamental o envolvimento dos professores de
todas as areas disciplinares e uma coordenacdo sobre as
estratégias e abordagens relacionadas com a utilizacdo do
horto como recurso pedagoégico.

IMPORTANTE A TER EM CONTA:

O Guia do Horto Escolar para Fins Pedagogicos é
um instrumento que ndo se limita aos primeiros
ciclos do Ensino Basico. Assim, tendo em conta

o alargamento da escolaridade basica para o
oitavo ano de escolaridade, recomenda-se a sua
exploracdo no 7° e 8° anos, ajustando-se a sua
abordagem aos programas do ciclo.
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Saberes DISCIPLINAS
Saber | - Relagbes sociais Informagbes do

quotidiano

- Relagdes na escola

- Relagdes na comunidade Leitura e
interpretacéo de

1. Alimentacao imagens

Importancia da alimentagao;

Tipos de alimentos; Comunicagao

Origem dos alimentos; oral e escrita

Regras de higiene na alimentagao;

Higiene dentaria. Formacéo de
palavras

Il - Ambiente e Seres

Vivos Leitura de
imagens

1. Seres Vivos

Nocao de seres vivos e ndo vivos Descricao de
imagens

1.3. Plantas @
Formacao de

Plantas da localidade; frases simples

Utilidade das plantas;

Necessidades basicas das plantas; Textos simples

Elementos do Meio Ambiente; sobre o tema em

Os principais elementos do meio ambiente; estudo

Aspetos fisicos do meio local;

Rochas do meio local; Producao oral de

A utilidade das rochas do meio local. mensagem do
tipo narrativo e

Sol, agua e ar descritivo

O Sol;

A importancia do sol na vida dos seres vivos; Producao

Ainfluéncia do sol na temperatura do ar. escrita de textos

i narrativos e

Agua descritivos

Aimportancia da 4gua na vida dos seres vivos;

A agua na natureza;

Cuidados a ter com a agua.

Oar

Aimportancia do ar na vida dos seres vivos;

Fontes de poluigédo do ar.

38
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NuUmeros e numeragao:
- Ordenar;

- Comparar quantidades;
- Classificar e ordenar;

- Resolugéo de problemas
simples do dia a dia.

Conservagao, comparagao
e ordenacao de grandezas

Comprimento
Figuras geométricas
Massa

Solidos geométricos
Relagdes temporais

Dinheiro

Matematica Expressoes

Expressao musical -
Cangoes ligadas ao tema
- Rimas;

- Lenga-lengas.

Expressao plasticas
- Desenhos;

- Pintura;

- Modelagem;

- Recorte;

- Colagem.

Comunicacéo visual

- Desenho e pintura ;

- Meios de comunicagéo
visual: Postais, convites,
banda desenhada.

Cor

- Pintura;

- Diversos materiais de
pintura;

- Pigmentos naturais e
artificiais.

Material
Propriedades do material.

Forma
Relagéo das formas da
Natureza com as artificiais.

Cor
Identificagdo das cores e
tonalidades da mesma cor.

Expressao musical
Cangdes.

Educacgao para a
Cidadania

1.1. Valores
fundamentais da
relagdo na familia e na
escola:

Respeito mutuo;
Cooperagéo;
Solidariedade;
Responsabilidade;
Autoestima.

- Construgao de
referenciais éticos e
morais

- Conceito do «certoy;

- Conceito do «erradoy;
- Conceito do
«aceitavel».

- Direitos e
deveres pessoais
fundamentais

- Alimentagéo;
- Respeito pelo outro e
pelo meio envolvente.
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Utilizando o Horto

Saber
fazer

- Reconhecer o valor da alimentagao no desenvolvimento
do ser humano;

- Identificar os alimentos produzidos na tua localidade;

- Relacionar tipos de alimentos com a sua produgao;

- Apontar profissdes da tua localidade relacionadas com
a alimentacéo;

- Diferenciar os alimentos quanto a sua origem;

- Reconhecer os alimentos quanto ao seu valor nutritivo;
- Agrupar os alimentos de acordo com o seu valor nutritivo;
- Identificar regras basicas de manipulacdo de alimentos;
- Identificar as regras basicas de consumo de alimentos;
- Identificar regras basicas de conservagao de alimentos;
- Identificar a diversidade do mundo vegetal do meio local;
- Reconhecer a diversidade do mundo vegetal na localidade;
- Indicar a utilidade das plantas da sua localidade;

- Identificar as regras basicas de proteccéo das espécies
animais;

- Identificar as regras basicas de protegdo das espécies
vegetais;

- Identificar os principais elementos do meio ambiente
local;

- Distinguir os elementos da natureza dos elementos
criados pelo homem, existentes no meio local;

- Caraterizar os aspetos fisicos da superficie terrestre
existentes no meio local;

- Identificar rochas do meio local;

- Indicar a utilidade das rochas do meio local;

- Apontar a importancia do sol na vida dos seres vivos;

- Relacionar a vida dos seres vivos com o sol;

- Indicar a influéncia do sol nos estados do tempo no meio
local;

- Indicar a importancia da agua na vida dos seres vivos;

- Relacionar a vida dos seres vivos com a agua;

- Identificar os lugares na natureza onde se pode encontrar
a agua;

- Relacionar a chuva com a agua na natureza;

- Indicar cuidados a ter com a agua;

- Relacionar a agua cuidada com a saude humana;

- Indicar a importancia do ar na vida dos seres vivos;

- Reconhecer o vento como ar em movimento;

- Relacionar a vida dos seres vivos com o ar;

- Identificar as fontes de poluicédo do ar existentes na
localidade.

- Exprimir
oralmente uma
informacgéo;

- Identificar
num quadro de
imagens o papel
de cada um
dos membros
da comunidade
escolar;

- Escrever
palavras;

- Legendar com
palavras e ou
imagens;

- Legendar
imagens com
ilustracdes

de objetos ou
paisagens;

- Descrever os
objetos e as
imagens;

- Produzir
pequenos textos
orais e escritos.
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- Classificar e ordenar de
acordo com determinado
critério;

-Comparar quantidades

- Efectuar contagens Ler-
escrever nimeros;

- Ordenar numeros;

- Compor e decompor
ndmeros em somas e em
diferencas;

- Identificar varias
utilizagdes do nimero em
contextos do quotidiano;
- Calcular a soma de dois
numeros inteiros;

- Calcular a diferenga entre

dois numeros;

- Identificar quadrado,
tridngulo, circulo e
retangulo;

- Fazer composigdes com
figuras geométricas;

- Verificar a invariancia da
massa;

- Comparar o peso de dois

objetos;

- Ordenar objetos com
diferentes pesos

- Manipular sélidos
geométricos;

- Reconhecer, em objetos
varios e em modelos
geomeétricos, superficies
planas e nado planas;

- Desenhar figuras,

contornando figuras planas

de solidos geométricos;

- Utilizar vocabulario relativo

as relagdes temporais
entre acoes;

- Sequéncia agdes no
tempo;

- Referir os nomes dos dias

da semana;
- Indicar a relagéo dia/
semana.

- Identificar os valores
fundamentais da
relacdo interpessoal na
familia e na escola;

- Construir o conceito
elementar de:

- Amizade;

- Respeito mutuo;

- Autoestima;

- Responsabilidade;

- Demonstrar nas
relagdes interpessoais
na familia e na escola
os valores fundamentais
da boa convivéncia;

- Desempenhar tarefas
que contribuem para

o0 bem-estar coletivo
escolar e familiar;

- Reconhecer a
importancia da
comunicagéo nas
relagdes interpessoais;
- Reconhecer as
normas basicas de

boa convivéncia
preestabelecidas na
familia e na escola;

- ldentificar os simbolos
que representam
perigos para a
seguranga pessoal e do
grupo;

- Verificar os rétulos
dos objectos de uso
doméstico e escolar
antes de os manusear e
utilizar;

- ldentificar os

direitos e os deveres
fundamentais da crianga
na escola.
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Utilizando o Horto

Sugestoes de atividades com recurso ao horto escolar

LINGUA PORTUGUESA E CIENCIAS INTEGRADAS

e Visita guiada em torno da escola para observagao das condiges
ambientais favoraveis ao horto da escola (LP, Cl, Exp);

e Criagado de um painel de sala de aula para o registo (imagens, recortes,
palavras e frases) diario das decisdes tomadas acerca do horto. O
painel sera utilizado como recurso pedagogico nas aulas de lingua
portuguesa, ciéncias integradas, matematica e expressoes;

e Visionamento de videos e ou imagens ilustrativas de hortos escolares
de outras realidades;

e Dialogo versando temas ou informagéo sobre a saude, a partir da
observacao do horto escolar;

e Producédo, em grupo, de uma roda alimentar, utilizando alimentos
produzidos no horto;

e Identificagdo de imagens que representem profissdes ligadas ao horto
escolar;

e Legendagem, com palavras e ou imagens, as sementes e as plantas do
viveiro para o horto;

e Formagéo de palavras relacionadas com o horto escolar;

e Descrigdo do horto da escola, utilizando frases curtas e imagens;

e Producédo de pequenos textos orais e escritos sobre: @
e aimportancia da alimentagéo e introdugéo de produtos horticolas

na dieta alimentar;
e regras de higiene no cultivo e na colheita dos produtos do horto;
e formas de conservagao das produgdes do horto.

MATEMATICA

e Contagem do numero de plantas existentes no horto;

e Exploragdo de formas geométricas na construcao do horto, canteiros e
estufas;

e Calculo do tempo de crescimento e desenvolvimento das diferentes
hortaligas;

e Registo num calendario do tempo de germinagao das sementes;

e Resolugdo de problemas de adigéo e subtragéo;

e Utilizagado das sementes que podem ser introduzidas no horto para
atividades de contagem, ordenagéo e comparagéo de quantidades;

e Resolucdo de problemas que envolvem adi¢do e subtragéo utilizando
produtos do horto;

e Resolugéo de problemas que envolvem soma e subtracao, a partir das
atividades, cultivo e colheitas do horto;

e Resolugdo de problemas que envolvem a soma e a subtragéo a partir
das necessidades alimentares.
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EXPRESSAO ARTISTICA

Desenho, pintura, recorte e picotagem de hortaligas, legumes e frutos
que existem no horto;

Exercicios de representagao grafica (desenho) de canteiros com varias
formas e cores;

Confegao de arranjos com a secagem de algumas plantas produzidas
no horto;

Pintura dos utensilios utilizados no horto da escola;

Producao de etiquetas e painéis informativos;

Organizagao de um festival de colheita, com cha pedagogico;
Dramatizacéo e simulagbes a partir de cangdes infantis, lengalengas,
poesia e pequenos textos que envolvem temas sobre atividade
agricola, quintas, jardinagem e horto escolar, levando as criangas a
desempenharem diferentes papéis.

Expressao Musical

Recolha e aprendizagem de cangdes ligadas a vida no horto;
Entoagéo de cangdes, recitagao de poesias e lengalengas sobre o tema
da alimentacéo, plantas e animais.

43
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SABERES

Saber

Atividades profissionais

Agricultura

Instrumentos e utensilios utilizados na agricultura
Tipos de agricultura

SERES VIVOS e AMBIENTE
Animais e Plantas

Animais

Diversidade do mundo animal

Plantas

Diversidade do mundo vegetal
Classificagéo das plantas quanto ao porte:
-Arvores

-Arbustos

-Ervas

Utilidade das plantas
Comestiveis
Ornamentais

Partes constituintes de uma planta

3. Ambiente

3.1 Elementos do meio ambiente
Relevo

Rochas

Solo

Clima

Temperatura

A Terra suporte da Vida
Sol, Agua e Ar

Patrimoénio cultural
Usos e costumes
Tradigdes

Plantas completas e incompletas
Partes constituintes das plantas - Funcdes de cada parte da planta

Condigées que favorecem o desenvolvimento das plantas
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Léxico relativo a:
Pedidos para falar
Estimulos

Concordancia ou
discordancia

Admiracao e
entusiasmo

Incertezas/duvidas
Verbos

Informagodes
- Informagdes sobre
a saude

Enumerar e
designar
Vocabulario
relacionado com a
vida pessoal e da
comunidade

Leitura, interpretacao
e compreensao de
textos

Classes de
palavras:
Substantivo
Adjetivos
Pronomes
Determinativos
Leitura e escrita de
textos

Numeros inteiros
de 0 a10.000

Numeros decimais
Numeros ordinais

Adicao e
subtragao de
numeros inteiros
e nimeros
decimais

Multiplicagéo de
numeros inteiros
Divisdo de niumeros
inteiros

Figuras
geométricas

Medigao de
grandezas

com unidades
padronizadas
Unidades de
comprimento
Unidades de
capacidade
Relagdes temporais
Dinheiro

Simetria
Perimetros e
poligonos

Circulo,
circunferéncia e
Angulos

Unidades de
capacidade

Retas paralelas e
perpendiculares
Unidades de peso.
Simetria em relagéo
auma reta

Desenho
Pintura
Trabalhos
projeto

Voz

Sons vocais
Prosédia
Melodia
Cangdes

Pratica de
respiragao

Educacgao para a
cidadania

Valores como
referenciais das
relagées sociais:
-Respeito por si proprio
-Respeito pelo outro
-Respeito pelas normas
da comunidade
-Participacéo
-Compromisso
-Autonomia

Relagoes interpessoais
nos grupos de
convivéncia.

- Relagbes assertivas

- Relagbes competitivas

Direitos e deveres
fundamentais da crianga
Alimentacdo adequada
Respeito pelas

normas das diferentes
comunidades da ilha

- Aceitagdo do diferente

- Verdade

- Cidadania

Referenciais éticos e
morais de participacao
nailha

Sentido de pertenca
Valorizacdo do patriménio
coletivo

Direitos fundamentais da
crianga na localidade.
Direito econdmico
Garantias de
sobrevivéncia

Sao de obra infantil
Direito social

- Direito a saude
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Utilizando o Horto

Saber fazer

- Definir agricultura.

- Indicar a importancia da agricultura.

- Reconhecer a agricultura como uma atividade econdémica basica
das sociedades.

- Relacionar a agricultura com outras atividades econémicas da ilha
onde resides.

- Apontar os instrumentos e utensilios agricolas utilizados em Cabo
Verde.

- Identificar fatores que condicionam a agricultura.

- Identificar tipos de agricultura.

- Construir o conceito elementar de ambiente.

- Reconhecer seres vivos como elementos do meio ambiente.

- Identificar a diversidade de animais da ilha onde reside.

- Agrupar animais de acordo com as suas semelhancas e
diferengas.

- Reconhecer a diversidade no mundo animal.

- Identificar animais invertebrados.

- Explicar a necessidade de cuidar dos animais.

- Apontar cuidados a ter com animais.

- Indica formas de proteger os animais.

- Indicar plantas existentes na ilha onde reside.

- Agrupar plantas de acordo com as suas semelhancgas e diferengas.

- Reconhecer a diversidade do mundo vegetal.

- Classificar as plantas quanto ao porte.

- Classificar as plantas quanto as suas utilidades.

- Exemplificar plantas comestiveis.

- Exemplificar plantas ornamentais.

- Identificar as partes constituintes de uma planta.

- Reconhecer a flor como a parte da planta responsavel pela
reprodugéo.

- Identificar os elementos fisicos indispensaveis pela vida na Terra.
- Identifica o sol, a agua e o ar como fontes de energia.

- Indicar como a agua esta distribuida na Terra.

- Indicar os estados fisicos da agua.

- Classifica a agua quanto a sua qualidade: Potavel e ndo potavel.
- Apontar as propriedades da agua potavel.

- Identificar as formas de tratamento da agua.

- Realizar experiéncias simples de tratamento da agua.

- Indicar forma de poupancga de agua.

- Identificar o sol como fonte de energia e calor.

- Indicar a utilidades das rochas existentes na ilha.

- Reconhecer a importéncia do solo na vida dos seres.

- Distinguir solo aravel de solo n&o aravel.

- Identificar formas de protecgéo do solo.

46
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- Ler e produzir,

por escrito, do

tipo narrativo,
descritivo, dialogado
e informativo - carta
familiar - para contar,
descrever, exprimir a
sua imaginagao, dar
e pedir informagéo
“falar” sobre si e
assuntos gerais,

- Ler e produzir, por
escrito, textos do tipo
narrativo, descritivo,
dialogado e
informativo (receitas)
para dar sugestdes e
conselhos

- Produzir
enunciados orais
para descrever,
narrar, informar e
exprimir os seus
sentimentos sobre
assuntos de cariz
regional

- Produzir por
escrito, textos do tipo
narrativo, descritivo,
dialogado e
informativo (recados
e bilhetes) para
contar, descrever,
convidar, dar e pedir
informagdes sobre

a escola e asua
comunidade local

- Produzir, por
escrito, textos do tipo
narrativo e descritivo
(pelo menos oito
frases), para narrar e
descrever assuntos
de interesse pessoal
e da comunidade

- Resolver
problemas que
envolvam a adicao
com transporte, a
subtragéao,
multiplicacéo

e divisdo com
numeros inteiros;
n°s decimais até
milésimas;

- Ordenar numeros
1000°;

Escrever nUmeros
romanos até 100

- Contar e
comparar n°s
inteiros de 0 a
1.000.000

- Identificar e
constroi figuras e
solidos

- Resolver
problemas
Identificar unidades
de medida de
comprimento.

- Resolver
problemas
utilizando medida
de capacidade de
massa ou peso

- Distinguir circulos
de circunferéncia

- Medir angulos

- Tragar linhas retas
e simetria.

- Utilizar
varias
formas de
produzir
sons com a
boca;

- Entoar

e ritmar
palavras

de forma
articulada

- Utilizar a
voz para
reproduzir
sons do
meio
ambiente e
da Natureza
- Imitar
animais com
sSons vocais
- Cantar
cancgdes
didacticas
com dois ou
trés sons

- Cantar
cancgdes
infantis nas
linguas
cabo-
verdiana e
portuguesa

- Identificar valores
fundamentais de relagdo
social com os membros
da comunidade

- Expressar a sua opinido
sobre as praticas de
respeito dos valores
fundamentais de relagéo
social na comunidade
onde vive

- Participar com
autonomia no
cumprimento dos deveres
e obrigagbes enquanto
membro da comunidade
- Cumprir os
compromissos assumidos
- Reconhecer o
COMpromisso como uma
obrigagéo.

- Agir com autonomia
nas relagdes que visam
0 bem estar pessoal, dos
grupos de convivéncia e
da comunidade

- Pedir desculpas

pelos erros perante a
coletividade

- Identificar as normas
de competi¢cdo na
comunidade.

- Respeitar as normas de
competicao

- Demonstrar,

através de atitudes e
comportamentos, o
sentimento de pertenca a
comunidade onde vive

- Construir o conceito de
Direitos Humanos

- Constroi o conceito

de deveres de um ser
humano

- Diferenciar direitos de
deveres
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Utilizando o Horto

Saber fazer

- Relacionar a temperatura ambiente com os diferentes estados do
tempo da ilha ao longo ano.

- Identificar usos e costumes tipicos de Cabo Verde relacionados
com a alimentacéo, vestuario, habitacdo e com as atividades
economicas.

- Explicar a importancia da agricultura na satisfagéo das
necessidades basicas do pais.

- Relacionar a agricultura com outras atividades econdmicas
praticadas no pais.

- Indicar os fatores que condicionam a pratica da agricultura em
Cabo Verde.

- Identificar as ilhas de Cabo Verde com maior expressao na pratica
da agricultura.

- Indicar os tipos de agricultura praticados em Cabo Verde.

- Distinguir a agricultura do sequeiro da agricultura do regadio.

- Comparar a tecnologia agricola na agricultura do sequeiro.

- Identificar os tipos de solo existentes em Cabo Verde.

- Identificar fatores que condicionam a degradagao dos solos.

- Relacionar a degradagéo dos solos em Cabo Verde com as
atividades econdmicas.

- Relacionar o regime das chuvas em Cabo Verde com o tipo de
clima.

- Explicar a importancia da agua na vida dos seres vivos.

- Apontar as formas de captagao e conservacgado da agua das chuvas.

- Descrever o ciclo da agua.

- Justificar a necessidade de poupancga da agua.

- Relacionar o vento com praticas econdémicas, culturais e
desportivas em Cabo Verde.
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- Produzir
enunciados

orais através de
telefonemas,
pequenos dialogos
recados para solicitar
e dar informagéao
sobre si/outro, narrar
e descrever agbes
desenroladas na
localidade.

- Identificar a reprocidade
dos direitos e deveres na
familia

- Colaborar com a familia
na através do respeito as
regras e conselhos

- Partilhar com a familia os
conhecimentos adquiridos
na escola

- Relacionar a higiene
pessoal com a saude

nas diferentes fases

de desenvolvimento da
crianga

- Reconhecer no outro

o direito a ser diferente,
aceitando-o sem
preconceitos.

- Adotar a verdade como
uma norma de conduta
pessoal

- Expressar opiniao critica
sobre o comportamento do
outro.

- Zelar pelo cumprimento
das normas de competi¢éo
nos grupos de convivéncia
- Reconhecer o patriménio
coletivo como um bem
pessoal.

- Adotar praticas de
preservacao dos espagos
naturais, sociais e culturais
- Identificar os direitos
econdémicos da crianga.

- Reconhecer a
participacdo no seu bem-
estar como um dever
fundamental da crianga.

- Identificar os cuidados de
saude a que tem direito.

- Colaborar com a familia
na manutengao da saude
pessoal e dos restantes
membros da localidade.
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Utilizando o Horto

Sugestoes de atividades com recurso ao horto escolar

LINGUA PORTUGUESA E CIENCIAS INTEGRADAS

e Mesa redonda na sala de aulas para a abordagem da pertinéncia da
criagdo, ampliagao ou requalificagdo do horto escolar. Nesta, podem
ser trabalhados os conceitos de horto escolar, comunidade escolar,
cooperagao, solidariedade e respeito mutuo;

e Entrevista aos agricultores e outros membros da comunidade sobre o
horto;

e Organizacgao de palestras envolvendo agricultores e outras entidades
que podem falar sobre as suas experiéncias na agricultura;

e Visita guiada a volta da escola para a observagéo das condi¢des
ambientais favoraveis ao horto da escola;

e  Promocéao de encontros com a comunidade escolar (professores, alunos,
cozinheira, guarda, gestor, representantes da comunidade) para se tragar
as linhas estratégicas da criagdo, ampliagéo ou requalificagéo do horto;

e Criagdo de um painel de sala de aulas para o registo (imagens,
recortes, palavras e frases) diario das decisdes tomadas acerca do
horto. O painel sera utilizado como recurso pedagdgico nas aulas de
lingua portuguesa, ciéncias integradas, matematica e expressoes;

e Visionamento de videos e ou imagens ilustrativas de hortos escolares
de outras realidades;

e Didlogo, versando temas ou informagdes sobre a salde, a partir da @
observacgao do horto escolar;

e Construgdo de um jornal sobre o projeto “horto para fins pedagogicos”;

e Escrita de uma carta as autoridades competentes sobre o projeto a
solicitar alguma ajuda ou apoio;

e Elaboragédo cartazes, exposi¢des, panfletos de divulgagdo sobre o
projeto;

e Concurso de poesia sobre a horta;

e Em pequenos grupos de trabalho, fazer o levantamento de todos os
instrumentos utilizados na agricultura;

e Pesquisa na comunidade sobre os instrumentos utilizados; Nomes,
materiais de fabrico e fungbes para a confecao de ferramentas agricolas.

e Confegao de ferramentas agricolas com materiais de desperdicio;

e Observagao de animais que existem no horto: formigas, minhocas,
dona-dona, tartaruguinhas, grilos, sapos ou outros. Fazer uma anélise
das suas carateristicas externas (tipo de locomogao, nimero de patas,
forma do corpo, etc. Organizar um painel com os resultados do estudo;

e Producao de textos orais e escritos sobre:

o Aimportancia da criacdo de um horto na escola;

o Aimportancia da alimentagéo e da introdugéo de produtos
horticolas na dieta alimentar;

o Regras de higiene no cultivo e na colheita dos produtos do
horto;

o Formas de conservagéo das produgdes do horto;
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Experiéncias na sala de aulas sobre germinacao, constituicao de solos,
estrutura do solo, entre outros;

Comemoragao dos dias tematicos, como “dia da arvore”, “da terra”, “do
ambiente” e “dia da alimentagao”;

MATEMATICA
e  Calculo de superficies;
e  Calculo de estatisticas de producéo;

Calculo de quantidades de horticolas presentes no horto;

Calculo dos gastos de implementagéo e manutengéo do horto, como
também dos rendimentos;

Exploragédo das formas geométricas na construgdo do horto, canteiros
e estufas;

Comemoragao dos dias tematicos como “dia da arvore”, “da terra”, “do
ambiente” e “dia da alimentagao”;

Medicao dos ingredientes para a preparacao de uma receita;
Calculos para a multiplicagédo das receitas;

Calculo do tempo de crescimento e desenvolvimento das diferentes
hortaligas;

Resolucéo de problemas que envolvem adicdo e subtragéo,
multiplicagéo e divisdo utilizando produtos do horto;

Resolugéo de problemas que envolvem soma e subtragao,
multiplicagéo e diviséo a partir das atividades, cultivo e colheitas do
horto;

Resolugéo de problemas que envolvem a soma e a subtragédo a partir
das necessidades alimentares.

EXPRESSAO ARTISTICA

Exercicios de representagao grafica (desenho) de canteiros com varias

formas e cores;

Ornamentacéo de garrafas para fazer pequenos hortos;

Confegéo de arranjos com a secagem de algumas plantas produzidas
no horto;

Construgao a partir de material de desperdicio, de utensilios que podem
vir a ser usados como ferramentas do horto;

Organizacéo um festival de colheita;

Dramatizagéo e simulagdes a partir de cangdes infantis, lengalengas,
poesia e pequenos textos que envolvem temas sobre a atividade
agricola, a quinta, jardinagem e horto escolar levando as criangas a
desempenharem diferentes papéis;

Expressao Musical

Recolha e aprendizagem de cangdes;
Entoacéo de cangdes, recitagcao de poesias e lengalengas sobre o
tema: alimentagao, plantas e animais.
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- S - EEES

SABERES ~ DISCPLNAS

egrada L. Portuguesa

Necessidades basicas - Dialogos

- Agricultura - Relatos

- Comércio - Poemas e lengalengas

- Alimentacéo - Vocabularios adequados ao tema
- Leitura de textos

Atividades econémicas - Elaboragao de textos

Atividades profissionais e - Interpretagéo

recursos econémicos no - Textos orais e escritos de

passado comunicagao familiar ou social
- Atos de fala

Mundo animal e vegetal Carta

- Relacdes alimentares Postal
Noticias

- Importancia das plantas na
purificacdo do ar

A Terra como suporte da
vida

- Ciclo da agua @
- Conservagao e tratamento
da agua

Necessidades basicas
- Alimentagao

Mundo animal e vegetal
- Morfologia e fisiologia das
plantas
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Matematica

- Expressbes numéricas
Multiplicagado e diviséo de
numeros

- Nocbes elementares de
estatistica

- Sélidos geométricos

- Triangulos

- Perimetros do circulo

- Areas de retangulos e
quadrados paralelogramo e
do circulo

-Volumes

- Escala

-Percentagem

Educagao para
cidadania

Expressoes

- Modelagem

- Construgdes bi e
tridimensional

- Tecelagem

- Costura

- Desenho e pintura

- Projetos com diversos
materiais

- Organizagéo dos espagos
- Comunicagao visual

- Desenho e pintura

- Meios de comunicagao
visual: Postais, convites,
banda desenhada

- Cor

- Pintura

- Diversos materiais de
pintura

- Pigmentos naturais e
artificiais
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Utilizando o Horto

Saber fazer

-Referir-se as areas da superficie
terrestre onde se admite ter surgido a
agricultura

- Explicar a sedentarizagcdo do homem
como necessidade da pratica da
agricultura

- Explicar a existéncia de excedentes
como resultado da pratica da agricultura
- Relacionar o desenvolvimento de
algumas atividades artesanais com as
necessidades dos povos agricultores

- Dizer por palavras proprias o que
entende por oferta e procura

- Referir a importancia da agricultura em
Cabo Verde

- Enumerar as espécies vegetais
introduzidas nas ilhas

- Descrever os processos de exploragao
no sistema de capitania das ilhas de
Cabo Verde nos Séc. XV e XVI

- Relacionar a agricultura e a pecuaria
com a subsisténcia da populagéo Cabo-
verdiana

Caraterizar a exploragéo agricola dos
morgados e das capelas

- Relacionar as partes constituintes

da planta com as fungdes que
desempenham

- Compreender o processo de
germinacao

- Relacionar a transpiragéo com a
ascensdao da seiva bruta.

- Indicar os fatores necessarios a
realizagao da fotossintese

- Estabelecer cadeias alimentares
simples

- Distinguir produtores de consumidores
- Reconhecer a agua como um dos
recursos indispensaveis ao homem

- Reconhecer que a agua € um recurso
renovavel

- Identificar as causas da diminuigdo da
agua potavel disponivel

- Reconhecer a necessidade do
tratamento da agua

- Participar em didlogos
versando temas diferentes
- Elaborar questionarios e
entrevistas orais e escritos
- Relatar oralmente e por
escrito acontecimentos do
dia-a-dia

- Recitar poesias

- Produzir textos de
acordo com a intengdo da
comunicagao e com as
carateristicas do texto oral
- Produzir oralmente ou por
escrito uma noticia
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- Efetuar mentalmente calculos
simples

- Resolver problemas da vida
corrente que envolvam somas,
e diferengas, multiplicagéo e
divisdo

- Recolher e organizar dados

- Indicar a frequéncia de um
acontecimento

- Construir tabelas de
frequéncia e graficos de barras
- Construir tridangulos dado o
comprimento dos lados

- Resolver problemas que
envolvam calculos de
perimetros

-Determinar a escala de uma
figura

- Calcular a distancia real a
escala

- Interpretar uma percentagem
- Interpretar gréficos de barras
e circulares percentagens

- Resolver problemas que
envolvam célculos diretos da
percentagem

- Ler e interpreta informacgdes
apresentadas em tabelas,
graficos de barras, pictogramas
e graficos circulares

- Calcular médias aritméticas

- Modelar tirando partido da
resisténcia e plasticidade
dos materiais

- Decorar com incrustagdes
uma pega modelada

- Utilizar diferentes
materiais: papéis cartoes,
materiais de plastico,
arame e outros elementos
naturais, numa composi¢céo
Oou numa construgao

- Fazer composigdes
utilizando elementos
naturais ou figuras
geométricas recortados e
organizados segundo um
determinado padrao

- Participar na confecao

de tapegarias, aplicando
tecidos, elementos
naturais, abordados
elaborados a partir de
desenhos feitos pelos
alunos.
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Utilizando o Horto

Sugestoes de atividades com recurso ao horto escolar

LINGUA PORTUGUESA E CIENCIAS INTEGRADAS

e Produgédo de uma redagéo sobre a horta e as expetativas dos alunos
em relagéo ao projeto;

e Concecéao de experiéncias simples anotando os resultados;

e Elaboragdo de entrevistas e questionarios sobre os habitos alimentares
da comunidade e depois apresentar e discutir os resultados;

e Construgdo de um jornal sobre o projeto, incluindo produtos horticolas,
receitas e atividades desenvolvidas;

e Escrita de uma carta as autoridades competentes sobre o projeto a
solicitar alguma ajuda ou apoio;

e Concegéao de cartazes, exposicoes, panfletos de divulgagéo sobre o

projeto do horto;

Realizagdo um concurso de poesia sobre a horta;

Construgao de uma piramide dos alimentos produzidos no horto;

Construcao de cadeias alimentares utilizando os seres vivos do horto;

Construcao de jogos sobre a cadeia alimentar;

Realizacado atividades de observagéo da importancia da agua e como é

que ela chega as casas e a escola;

Pesquisa sobre o que pode ser feito para reduzir os gastos de agua; @

Simulacgéo atividades de aproveitamento da agua da chuva;

Pesquisa sobre como era a alimentacdo em Cabo Verde e a sua evolugao;

Pesquisa sobre o pais de origem de cada hortalica plantada;

Organizacgéao trabalhos de pesquisa e de experiéncias acerca da

gastronomia local;

e  Construicdo um mapa situando o terreno da escola no bairro e localiza-
lo na cidade e na ilha. Isto podera gerar um interessante trabalho de
Historia e Geografia;

e Construgdo de um herbario com as plantas do horto;

e Construgao de tabelas com a constituigdo nutricional dos alimentos
mais comuns utilizados na alimentagéo das criangas;

e Elaboragéao de receitas reflectindo uma alimentagao saudavel;

e Campanhas de plantagédo na escola;

e Comemoracao dos dias tematicos como: “dia da arvore”, “da terra”,

“do ambiente” e “dia da alimentagao”.
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MATEMATICA

e Realizagdo de calculos dos gastos de implementagdo e manutengéo do
horto, como também dos rendimentos;

e Exploragdo das formas geométricas na construgédo do horto, canteiros

e estufas;

e Apresentagao estatistica dos alimentos que sdo mais consumidos na
comunidade;

o Elaboragao de graficos representativos de alimentos mais consumidos
na escola;

Realizagao de calculos da média em dias das produgdes do horto;
Realizagao de calculos da quantidade de calorias consumidas numa
determinada refeicao;

Definigcdo e célculo da area do espago, onde se vai construir o horto;
Realizagao de calculos do numero de plantas que pode caber num
espaco, sendo dado a distancia entre cada planta.

Expressao artistica
e Construgdo de uma maquete do horto;
@ e Construgdo de instrumentos agricolas utilizando material de desperdicio;
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3. FICHAS DE ATIVIDADES

FICHA DE ATIVIDADE N° 1: VISITA DE 1° e 2° ciclos

TIITULO: Estudo do Meio

OBJETIVOS: Reconhecer a pertinéncia do horto escolar

MATERIAIS: Guibes da visita, maquina fotografica, bloco de notas,
sementes, plantas novas

TEMPO: Uma semana

DISCIPLINA(S): CIENCIAS INTEGRADAS E LINGUA PORTUGUESA

DESENVOLVIMENTO:

12 ETAPA: RECONHECENDO A PERTINENCIA DO HORTO ESCOLAR

- Apresentacao da ideia da importancia de um horto na escola.

- O professor langa uma chuva de ideias sobre o que é necessario para que
a escola tenha um horto e como gostariam que fosse.

- Discusséo das ideias e o respetivo registo no quadro.

- Observagéo e exploragao de imagens sobre hortos de outras escolas, para @
que os alunos comparem com as suas expetativas. Exemplo de questdes:

- O que véem no horto e que gostariam de ter no horto da escola? O que
véem nas imagens no horto e que n&o gostariam de ver no horto da nossa
escola? Conhecem o nome das plantas do horto representado nas imagens?
Vamos escrever no quadro e no caderno o nome destas plantas. No caso da
Escola ja ter um horto, propoem-se as seguintes perguntas:

- No horto da nossa escola ha estas plantas? Gostariam de as introduzir no
horto? Existe alguma planta que conhegam e que acham que ficaria bem no
nosso horto?

Caso a escola nao tenha horto, propée-se:

- Dessas plantas, quais € que gostariam de ter no nosso horto? Cada aluno
escreve numa ficha o nome de uma planta que gostaria de ter no horto da
escola e coloca num cartaz com o Titulo: Plantas do Horto da Minha Escola

22 ETAPA: LANCANDO O DESAFIO DA VISITA AO MEIO CIRDUNDANTE
DA ESCOLA

O professor langa a ideia da visita ao meio circundante da escola. A
proposta tem como base uma das situagdes seguintes:
A- Aescola ja tem um horto ou um jardim? Vamos visitar o horto da
nossa escola?
B - Aescola ndo tem um horto nem um jardim? Vamos conhecer o meio
envolvente da escola?
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A - A escola ja tem um horto ou um jardim:

- O professor fala aos alunos dos objetivos da visita: Caraterizar o espacgo
onde esta inserido o horto; identificar as plantas cultivadas no horto ou jardim;
Apontar a utilidade e uso das plantas do horto ou jardim? Identificar os tipos
de sementes produzidos no horto ou jardim bem como os utilizados no seu
cultivo; Distinguir plantas de que reproduzem por sementes Identificar os
constituintes da planta; Identificar as necessidades do horto ou de jardim;
Propdr solugbes para a melhoria do horto; Identificar cores, sons e cheiros
dos elementos da natureza e interagir com as pessoas que cuidam do horto
ou jardim.

B - A escola nao tem horto nem jardim:

- O professor fala aos alunos dos objetivos da visita: Caraterizar o espacgo
envolvente da escola; Identificar as condi¢gdes favoraveis e desfavoraveis a
criagdo de um horto; Identificar as necessidades para a montagem do horto;
Relacionar as condigdes do meio com o tipo de plantas possiveis de introduzir
no horto; Identificar cores, sons e cheiro dos elementos da natureza; Interagir
com pessoas da escola que poderdo colaborar na criagdo e manutengéo do
horto da escola.

- O professor combina com os alunos a metodologia e os procedimentos
para a realizacdo da visita (Situagdoes A e B): Organiza os alunos em
pequenos grupos em torno de areas de interesse, ou seja, dos objetivos da
visita. E importante que cada grupo se debruce sobre um ou dois objetivos
durante a visita. Cada grupo devera elaborar, com a orientagéo do professor,
0 seu guido de observagéo e de entrevista e elegera um representante que
tratara as questbes de organizacéo do grupo para recolha, registos e partilha.
Orientados, pelo professor os alunos fazem o levantamento das atitudes e
comportamentos que deverdo nortear toda a visita.

- O professor assegura e orienta os alunos para os materiais que devem
levar para a visita: Chapéu, sapatos adequados, agua, bloco de notas e
canetas.

- Elaboracéo de um jornal de parede com o Titulo: Preparando a visita ao
meio envolvente da escola (atividade recomendada para a 1° e 2° anos
do 1° ciclo e 2° ciclo

As pegas para o jornal sdo feitas pelos grupos de trabalho, orientados pelo
professor. O editorial, os objetivos da visita, a data e os horarios, os materiais
Uteis na visita, os comportamentos e atitudes dos visitantes, as pessoas
com quem contactar, os grupos de trabalho, seus representantes e as suas
tarefas, séo elementos importantes a constarem no jornal.

- Afixa-se o jornal na sala de aula com um minimo de trés dias de antecedéncia
a visita. O jornal deve ser objeto de leitura, consulta e suporte didatico para as
aulas de lingua portuguesa e de ciéncias integradas.
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Utilizando o Horto

32 ETAPA: REALIZAGAO DA VISITA

- Leitura do jornal de parede antes da saida, para assegurar a concluséo
dos preparativos e relembrar os objetivos da visita, as responsabilidades e
atitudes de cada um.

A - A escola ja tem um horto ou 1° e 2° anos do 1° ciclo e 2° ciclo

- Percurso breve pelo horto ou jardim, com orientagao do professor que faz a
explicagdo sobre a sua importancia, os elementos e as suas fungoes .
-Técnicas que favorecem a atengéo, observagdo e a memorizagao devem
ser experimentadas durante o percurso para a identificagdo de plantas, de
animais, de observacéo do solo, dispositivos de rega, instrumentos utilizados,
entre outros. Por exemplo, a criagdo de adivinhas sobre as coisas que se
podem observar no horto. Ex: Sou uma hortalica verde, muito verdinha. As
minhas folhas sdo ovais e sem dentes. Vivo neste horto ha muito tempo e sou
rica em vitamina C e E. Sou uma fonte de ferro e potassio. O meu destino é
ser colhido e ir a panela das sopas ou entéo servir de alimento aos animais.
(Solugao: couve)

- (Re)organizagdo dos grupos para visita e estudo auténomo no horto,
conforme o guido preparado na sala de aulas.

- Recolha de plantas, folhas, flores e sementes para estudos na sala de aulas.
- Conversa com as pessoas que cuidam do horto ou jardim. @
- Recolha de imagens (fotografia e video) para serem explorados
na sala, quer dos elementos do horto, quer do comportamento dos
visitantes.

- Anotacao das observacdes nos blocos de nota.

B - A escola ndo tem jardim ou horto escolar (1° e 2° anos do 1° ciclo e
2° ciclo)

- Percurso breve pelo meio circundante da escola com orientagéo do professor
e com explicagdo sobre as carateristicas, potencialidades e caréncias para
praticas agricolas no espaco fisico existente;

- Orientacédo para descoberta do meio pelos alunos (de forma autdbnoma),
visando a identificagdo das condigbes favoraveis e desfavoraveis para a
implantacéo de um horto;

- Promocéo da curiosidade e autonomia dos alunos. Por exemplo: organizar
um circulo de questdes/ descoberta em que os alunos sentam-se em circulo,
no chéo. O professor e os outros adultos da escola ou do meio préximo séo
convidados para o circulo. Orientados pelo guido da visita, os alunos podem
fazer as perguntas que quiserem sobre as possibilidades de criagdo de um
horto: onde, como, que plantas introduzir, quem cuida, entre outras).
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C — Pés-visita
Aula de lingua portuguesa 1° e 2° anos do 1° ciclo

- Organizagéo de um painel de palavras de A a Z. As criangas véao registar
nesse painel o nome de plantas, animais e outros elementos que existem no
horto, percorrendo o maior nimero possivel de letras do alfabeto;

* Leitura e analise de adivinhas simples sobre as plantas e animais do horto;
* Recitagéo de lenga-lengas simples sobre os elementos do horto;
» Composicao oral sobre a visita.

Lingua portuguesa (1° e 2° anos do 1° ciclo e 2° ciclo)

- Composigao escrita sobre a visita;

- Construgéo de um painel de substantivos e adjetivos de A a Z. Os alunos
registam nesse painel o nome das plantas, animais e outros elementos que
existem no horto, adjetivando cada uma delas, percorrendo o maior nimero
possivel de letras do alfabeto. Ex. Animais pequenoss:, flor branca;

- De forma ludica e tendo o horto como recurso, o professor leva os alunos
a construirem o conceito de adjetivos e a sua concordancia em género e
numero com o substantivo. Para a 2° ciclo o professor pode avancgar para os
graus dos adjetivos.

Ciéncias Integradas (1° e 2° anos do 1° ciclo e 2° ciclo)

- Realizagao de experiéncias

Com as recolhas de coisas feitas no horto: Os grupos de trabalho, expdem
na mesa de trabalho tudo o que conseguiram recolher, observam as suas
recolhas e falam sobre elas. O professor vai conduzindo as experiéncias, em
que os alunos utilizam os 6rgaos dos sentidos para a descoberta. Para isso,
e salvaguardando a segurancga, o professor da os comandos necessarios a
todos os grupos, em simultaneo: Por exemplo: Vamos cheirar a folha; Que
6rgao dos sentidos utilizaram para a descobrir o cheiro da folha. Os alunos
falam da sua descoberta e procedem aos registos; Vamos identificar a forma
da folha. Que 6rgaos dos sentidos vao precisar para fazer a identificagdo? Os
alunos falam da sua descoberta. No fina |, o professor faz a sintese, tendo em
conta os objetivos da sua aula.

- Dramatizagao na sala de aulas:

Os alunos representam as plantas, animais, elementos do meio fisico (agua,
sol, solo, chuva), o ser humano, etc., dando relevancia a importancia de um
horto escolar, de cada interveniente e de cada elemento.

O professor faz a sintese da atividade de acordo com os objetivos da aula.
Por exemplo: identificar os fatores do ambiente que condicionam a vida das
plantas; identificar os nutrientes de diferentes produtos do horto; valorizar a
cooperagao, etc.
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Utilizando o Horto

- Visionamento das imagens colhidas no horto (fotografia e video):

O professor utiliza um guido para a exploracdo das imagens e as estratégias
utilizadas podem ser: chuva de ideias e discussdo em plenaria. O professor
faz a sintese de acordo com os objetivos da aula. Por exemplo: analisar o
comportamento dos alunos durante a visita.

Ciéncias Integradas — (2° ciclo)
- Realizagao de experiéncias com plantas:

Por exemplo: observar e experimentar diferentes formas de cultivo. Propde-
se a cada grupo para simular um horto. Arranjam um tabuleiro de papel, ou
madeira (formato e tamanho a gosto) a fazer de conta que é um horto. Para
ser mais engracgado, até dao um nome ao horto. Numa caneca ou copo com
terra, os alunos fazem a sementeira. Pode ser semente do feijao, milho ou
qualquer outra semente recolhida durante a visita. Num frasco com agua,
colocam uma batata ou um inhame. Numa lata ou frasco de iogurte com terra
planta-se um pé de salsa, ou de horteldo, ou outra planta qualquer.

- Com base no horto criado, os alunos definem como véao cuidar dele e adotam
os procedimentos estudados. Criam uma ficha de registos das observagoes e
procedimentos. No final de uma semana cada grupo apresenta o seu horto e
a respetiva ficha a turma;

- Faz-se um debate em torno das experiéncias, com a moderagdo do @
professor;

- No final, o professor faz a sintese, de acordo com os objetivos da aula.
Ex: Reconhecer a importancia das condi¢des fisicas e sociais para o
desenvolvimento das plantas. Identificar as diferentes formas de cultivo.
Identificar culturas mais apropriadas para o horto, etc.

Obs: A experiéncia pode ser continuada por mais tempo com objetivos
diferentes: Por exemplo: estudar a fungdo de cada parte da planta. Os
procedimentos séo idénticos a outra experiéncia.

O professor utiliza um guido para a exploragéo das imagens e as estratégias
podem ser: chuva de ideias e discussdo em plenaria. O professor faz a sintese
de acordo com os objetivos da aula. Por exemplo: classificar as plantas pela
cor, tamanho, tipo de folhas, carateristicas da flor, tipos de raizes, utilidade
e funcdo. Comparar e classificar as plantas segundo critérios de cor, forma,
tipo de folha, utilidade.

Ciéncias Integradas 2° cicloConstrugao de um herbario de folhas 1° e 2°
anos do 1° ciclo e 2° ciclo

- Os grupos organizam as folhas recolhidas durante a visita;

- O professor langa o desafio da construgdo de um herbario, levantando
a discussao em torno da sua finalidade, os materiais necessarios e
procedimentos.
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Sugestdes de procedimentos para a construgao do herbario:

- Estender as folhas recolhidas no meio de uma folha de jornal dobrada. O
processo deve ser feito com muito cuidado para nao afetar as estruturas da
folha, evitando que se sobreponham. Esta é a primeira pasta de folhas;

- Continua o processo conforme a quantidade e variedade de folhas.
Importante ter em atengéo que uma pasta deve ser separada da outra com
uma folha de cartéo. Se for do tipo canelado é melhor para manter a qualidade
da folha;

- Prensa as pastas e ate-as com linha de 1& muito bem ajustadas. N&o
devem ficar folgas para nao entrar, ar, insetos e outros intrusos que afetam
0 processo;

- Proceda de seguida a secagem. Pode-se secar ao sol, colocando o material
num lugar que oferega as minimas condigdes de seguranga. O tempo para
secagem varia. Como temos muito sol em Cabo Verde, uma semana pode
ser considerada boa para o processo;

- Retira as prensas, separa as pastas com as folhas secas;

- Prepara folhas de cartolina e traga linhas horizontais;

- Retira com cuidado as folhas secas do jornal e fixa-as na folha de cartolina
ja preparada;

- Do lado direito, cola uma ficha com todas as informagées sobre a folha e a
planta.

- Utilizacao do herbario como um material didatico: 1° e 2° anos do 1°
ciclo e 2° ciclo

Cada grupo apresenta o seu herbario a turma e explica os procedimentos e
aprendizagens.

O professor promove uma discussao sobre o herbario, de acordo com os
objetivos da aula. Exemplo: identificar os tipos de folha; identificar as partes
de uma folha; distinguir folhas completas de folhas incompletas.

Obs: O herbario de folhas pode ser continuado em fungéo de outros
objetivos. Por exemplo: tipos de folhas. Pode-se herborizar outras partes da
planta (a raiz por exemplo).
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Utilizando o Horto

Ficha da atividade n° 2 Alimentacao 1° e 2° anos do 1° ciclo

Titulo: Origem dos alimentos

Objetivos:
e Reconhecer a importancia da alimentacgéo;
e I|dentificar os alimentos mais comuns utilizados (na alimentagao
cabo-verdiana);
e Agrupar alimentos de acordo com a sua origem;
e |dentifica os alimentos de origem animal existentes no horto.

Material:

Variedade de alimentos (em desenho);
Cartolina;

Tiras de cartolina com nomes de alimentos;
Desenhos de alimentos;

Cola;

Tesoura.

Tempo: um dia de aulas

Disciplinas: Ciéncias Integradas, Lingua Portuguesa, Educagéo para a
Cidadania e Educacéao Artistica

Desenvolvimento:

- Iniciar a aula solicitando aos alunos uma lista de alimentos que consomem
normalmente;

- Discutir com eles o que gostam e o que n&o gostam de comer;

- Mostrar imagens de alimentos variados: frutas, legumes, verduras, frango,
leite, carne, peixe entre outos e perguntar? O que comem, 0 que ndo comem,
0 que nunca experimentaram e o que gostariam de experimentar. Perguntar
aos alunos desde quando se alimentam e qual foi o primeiro alimento que
receberam ao nascer;

- Levar os alunos a perceber que passaram por diversas fases de alimentagao,
de acordo com o desenvolvimento do seu corpo. Leite da mae, papas, sopas,
etc;

Perguntar:

- Porque alimentar e como devemos alimentar? Deixar que cada um dé a sua
opinido e ressaltar que o alimento é responsavel pelo nosso crescimento,
desenvolvimento, energia e saude;

- Se cada alimento tem uma fung&o, posso deixar de comé-lo porque quando
0 experimentei ndo gostei? Ouvir a opinido de cada crianga;

- De onde vém os alimentos?

O professor faz no quadro uma tabela do tipo:

Origem animal Origem vegetal
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Cada aluno pega um alimento, entre varios disponiveis, e vai escrever o seu
nome no quadro de acordo com a sua origem;
Os alunos copiam o quadro no caderno.

Construcao de um painel

Esse mesmo quadro pode ser feito num painel. O professor devera ter o
nome dos alimentos escritos em papel. O professor mostra a imagem e o
aluno vai escolher o nome do alimento e cola-lo no painel.

O professor pede aos alunos que assinalem no grupo dos vegetais, os
alimentos que existem no horto (caso ja tenham horto) ou que podem ser
cultivados no horto.

Terminado o painel este deve ser ornamentado e colocado na sala de aulas.
Perguntar aos alunos que alimentos gostariam de plantar no horto e organizar
uma aula pratica.

Fazer uma lista de materiais que irdo precisar na plantagao e pedir aos alunos
que tragam alguns desses materiais (por exemplo garrafas, latas de leite
vazios, sementes, etc).
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Utilizando o Horto

Ficha da atividade n° 3 Plantagao 1° e 2° Anos do 1° ciclo

Titulo: Plantacao de hortalicas

Objetivos:
e Reconhecer que os alimentos, de origem vegetal, sdo cultivados;
e I|dentificar o que é preciso para se fazer uma plantagao;
e Reconhecer que as plantas precisam de agua para poderem se
alimentar;
Identificar a terra como suporte para a planta crescer;
Participar numa atividade de plantagao.

Materiais:
e Lata, garrafas de plastico ou pneu;
e Terra ja preparada;
e Agua;
e Sementes.

Tempo: um dia de aulas

Disciplinas: Ciéncias Integradas, Lingua Portuguesa, Educagéo para a
Cidadania e Educacéao Artistica

Desenvolvimento: @
12 parte - na sala

- Iniciar a aula recapitulando o que foi visto na aula anterior sobre o que é
preciso para se fazer uma plantagao;

- Levar os alunos a responderem as seguintes questdes: Por que precisamos
da agua? Por que precisamos e da terra? Qualquer terra serve para plantar?
O que precisamos fazer para plantar?

- Levar os alunos a perceberem que a planta precisa de agua para se
alimentar, precisa de terra para poder aguentar no solo e que, para se fazer
uma plantagéo precisamos de instrumentos agricolas;

- Levar os alunos a descobrirem estes instrumentos;

- Em seguida formar grupos. Fazer com que cada grupo plante uma planta
de uso alimentar diferente no recipiente escolhido para plantar. D& ao grupo
o0 nome das plantas que escolheram para plantar:

Por exemplo: Grupo 1 - cebolinhas; Grupo 2 - alfaces; Grupo 3 ....

Pedir a cada grupo que escreva num cartdo de papeldo o nome da planta que
va plantar. Colar esse cartdo num pauzinho (fazer uma etiqueta).
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22 Parte — Fora da sala de aula

- Levar os alunos para fora da sala.

Como os alunos ainda sdo pequenos, o trabalho deve ser feito por grupos.
Enquanto um grupo faz a plantagdo com a orientagao do professor os outros
observam (seguir as instru¢des da segunda parte do guia sobre plantagéo);
- Depois de fazer a plantagéo, cada grupo coloca a etiqueta para identificar
a sua planta;

- Procurar um lugar fresco e arejado para colocar a planta;

- Fazer recomendagdes aos alunos sobre os cuidados que deveréao ter com a
sua planta para que ela possa crescer saudavel.

- De volta para a sala, cada aluno ira falar da atividade da plantagao:

- O nome da planta e o que vai fazer para a mesma crescer;

- Mandar os alunos escrever as palavras-chave: plantar, regar, cuidar ou
frases simples como por exemplo: vou regar a planta; vou cuidar da minha
planta.
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Ficha da atividade n° 4 - Alimentagao 12 e 22 - Fases

Titulo: Importéncia das frutas Jogo: salada de frutas

Objetivos:
e  Conhecer a importancia das frutas

Material:
e Folha com a histéria da salada de frutas.

Tempo: um dia de aula

Desenvolvimento:

- Inicia a aula falando das frutas. Pergunta aos alunos se gostam de frutas e
quais as que costumam comer.

- Reunir o grupo numa roda, todos de pé.

- Informar que se vai ler uma histéria e explicar as regras.

A todos os grupos é dito que quando se disser “Salada de frutas” devem
fazer todos uma onda.

- Dividir em subgrupos e explicar a cada um deles um gesto e a respetiva fruta.
- O coordenador comecga a ler a histéria e todos estdo atentos para que
quando se disser o nome da sua fruta se faca o gesto.

- Termina a atividade, quando acaba a histéria.

Fruta Gesto
Salada de frutas Onda
Laranja Espremer
Maca Andar a roda
Pera Bater o pé
Banana Descascar
Papaia Bater as maos
Manga Saltar
Morangos Bater as maos nas pernas
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Historia:

«Certo dia reuniram-se os escuteiros para partilhar uma refeicdo. Depois
de bem almocgados, algo de estranho se passava! Isto é, ndo se sentiam
satisfeitos. Faltava qualquer coisa para que o almogo ficasse completo. Mas,
ninguém tinha uma ideia. Até que o Vareta se lembrou! E em alta voz, disse:
- Porque ndo uma salada de frutas?

Todos concordaram! Cada um foi ao supermercado e trouxe uma peca de
fruta: laranja, maga, pera, banana, papaia e manga. Pegaram numa taga bem
grande e comegaram a fazer a salada de frutas. Descascaram a laranja, a
banana, a pera, a maga, a papaia e a manga. Lavaram as uvas. Cortaram a
banana as rodelas. A macgé, a péra, a papaia e a manga aos cubos. Para
enfeitar puseram os morangos.

E assim ficou pronta a deliciosa salada de frutas!»

Jogo de Conceigdo Costa e historia de Carlos Oliveira (adaptados)
Atividade 2

- Organizar na sala de aulas, uma salada de frutas, para o lanche das criangas;
- Pedir a cada aluno que traga de casa uma fruta;

- Falar com os alunos sobre a importancia das frutas na alimentagéo e os
cuidados que devemos ter antes de as consumir;

- Separar as sementes dos frutos que utilizou para fazer a salada;

- Pér as sementes a secar e guarde-as em lugar seco. Mais tarde pode
organizar com os alunos um pequeno viveiro utilizando essas sementes.

Veja como preparar um viveiro na segunda parte do guia.
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Utilizando o Horto

Ficha da atividade n° 5 Alimentagao 1° ciclo 2° ano

Titulo: Construcao da roda dos alimentos

Objetivos:
e Reconhecer que os alimentos ndo tém as mesmas fungdes;
e  Agrupar os alimentos de acordo com as suas fungdes no

organismo;
e Situar na roda alimentar as hortaligas e os legumes produzidos no
horto.
Materiais:

Variedade de alimentos;

Cartaz da roda dos alimentos;
Cartolina;

Desenhos de alimentos;

Cartdes de papelao, marcadores;
Cola, agrafos, tesoura.

Tempo: um dia de aulas

Disciplinas: Ciéncias Integradas, Lingua Portuguesa, Educacgéo para a @
Cidadania e Educacéo Artistica

- Fazer um levantamento dos alimentos mais comuns consumidos pelas
criangas e escrevé-los no quadro;

- As criangas falam desses alimentos e das suas fungdes no organismo;

- Apresentar a roda dos alimentos e levar os alunos a concluirem que estes
estao distribuidos na roda de acordo com as suas fungdes no organismo;

- Pedir a cada aluno que desenhe e recorte um dos alimentos;

- Numa folha de papel cenario, desenhar uma roda com o nimero de setores
de acordo com a roda dos alimentos;

- Sob a orientagao do professor, os alunos vao construir a roda dos
alimentos. Cada aluno vai colocar o alimento que desenhou no setor
correspondente até se formar a roda dos alimentos;

- Pedir aos alunos que indiquem na roda dos alimentos aqueles que podem
ser produzidos no horto;

- Organizar um quadro com a fung¢do dos alimentos e pedir aos alunos para
o preencherem com os (alimentos) do horto.

Da energia Ajuda a crescer Protege das doenga

Falar aos alunos sobre algumas regras para uma alimentacéo saudavel,
tendo como base a roda dos alimentos.
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Ficha da atividade n° 6 - Plantas 2° ciclo

Titulo: Adivinha qual é a planta - Jogo

Objetivos:
e Reconhecer as partes constituintes de uma planta;

e Identificar a planta pelas suas partes (folha);
e Ultilizar os 6rgaos dos sentidos para reconhecer uma planta;
e Reconhecer a diversidade das folhas.
Materiais:
e Partes da planta;
e Saco de plastico;
e Uma bola;
e Cartolina;
e Fita-cola.
Tempo:

Disciplina: Ciéncias Integradas, Lingua Portuguesa, Expressdo Dramatica,
Expressao Plastica

Desenvolvimento:

- Dizer aos alunos que vao dar um passeio no jardim ou no horto da escola;
- Distribuir a cada aluno um saquinho de plastico. (Pode pedir na aula
anterior que cada aluno traga um saquinho transparente de casa);

- Durante o passeio deverao observar, cheirar e tocar nas plantas,
identificando o nome da planta;

- Recolher do chao algumas folhas destas plantas e meté-las no saco;

- Depois do passeio, colocam-se as criangas numa roda e distribuem-se as
folhas recolhidas;

- O(a) professor(a) tem uma bola e sera o 1° a mandar a bola a uma das
criangas. Esta ao receber a bola devera descrever a folha dizendo a sua
forma, tamanho, recorte e identificar a planta que tem a folha que Ihe foi
distribuida (deve utilizar o cheiro e o tato para identificar a planta);

- Depois da identificagdo da sua folha, passa a bola a outro participante;

- Este processo poder-se-a repetir, quantas vezes se quiser;

- Terminada esta atividade, os alunos com a orientagao do professor irdo
construir um painel na folha de cartolina com a seguinte legenda: Folha de
(nome da planta);

- Para terminar o professor chama a atengao para a grande variedade de
folhas apresentando um cartaz com a classificagdo dessas folhas. (Forma,
nervuras, recorte, etc).

Atencao: O professor deve chamar a atengao dos alunos para nao
danificar as plantas, ao longo da atividade.
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Utilizando o Horto

Ficha da atividade n° 7 Alimentagao 1° ciclo

Titulo: Alimentos saudaveis e alimentos ndao saudaveis - Jogo: sopa
de letras

Objetivos:
e Distinguir alimentos saudaveis de alimentos ndo saudaveis.

Material:
Ficha — sopa de letras
Tempo: um dia de aulas

DISCIPLINAS: Ciéncias Integradas, Lingua Portuguesa

Procure na vertical os cinco alimentos que NAO DEVE comer ou
abusar e na horizontal os cinco alimentos “AMIGOS”!
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Ficha da atividade n° 8 A agua 1° e 2° ciclo

Titulo: Poupancga de agua (construgao de um baralho de cartas)

Objetivos:
e Reconhecer a importancia da agua na vida dos seres vivos;

e Identificar formas de poupanca da agua;
e Escrever frases sobre a poupancga da agua;
e  Construir cartdes informativos sobre a poupanca da agua;
e Desenvolver a capacidade de memorizagao.
Materiais:

e Tiras de papel cartolina;
e Fita-cola larga;
e Tesoura.

Tempo: um dia de aulas

DISCIPLINAS: Ciéncias Integradas, Lingua Portuguesa, Educagéo para a
Cidadania, Educacao Artistica e Educagéo Musical

Desenvolvimento: i

e Iniciar a aula com a can¢éo “E agua meninos é agua’;

e Interpretar da cancdo no sentido de levar os alunos a reconhecerem a
importancia da agua e a necessidade de poupa-la;

e Identificar algumas formas de poupancga e regista-las no quadro;

e Identificar também formas de desperdicio da agua e regista-las também
no quadro;

e Distribuir aos alunos tiras de cartolina;

e Pedir aos alunos que cortem tiras no mesmo tamanho (tamanho de uma
carta de baralho);

e Copiar para cada carta uma atitude relacionada com a agua. (Cada
aluno faz uma carta);

e Plastificar a carta com fita-cola.

Organizar um jogo de meméria

e Formar grupos de 5 alunos;

e Espalhar as cartas em cima da mesa;

e  Osalunos vao retirando uma carta de cada vez. Se a carta virada for uma
atitude correta o aluno fica com ela na mao. Se for uma atitude incorreta
coloca-a no mesmo lugar;

e Ganha o aluno que tirar mais cartas com atitudes corretas;

Esta atividade pode ser feita para estudar outros temas como por exemplo:

alimentos saudaveis e ndo saudaveis, regras de higiene, entre outros.
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Utilizando o Horto

Ficha da atividade n° 9 Plantas 2° ciclo
Titulo: Germinagao - Aula de experiéncias
Objetivos:
e Reconhecer que a semente necessita somente de agua para
germinar;

e |dentificar as partes constituintes de uma semente;
e Relacionar cada parte da semente com a origem e formagao das
diferentes partes da planta .

Materiais:
(Por grupo)
e 8 Copinhos de plastico ou tampas de garrafa PET;
e Algodéo;
o Agua;
e 8 Sementes de feijao se usar as tampas de PET ou 16 sementes
se usar os copinhos plastico;
Etiquetas;
e Lapis.

Tempo:
®

DISCIPLINAS: Ciéncias Integradas, Lingua Portuguesa

Desenvolvimento:
Essa atividade pode ser feita em grupos ou o professor montar com os alunos
a experiéncia e cada um fazer o seu relatério;

Lance a pergunta primeiro:

O que é necessario para uma semente germinar?

- Deixe que a turma discuta e escreva as hipoteses deles numa folha grande
(A3) de maneira que possa ficar afixada na sala de aulas para que todos a
vejam;

- Monte a experiéncia abaixo para constatar se as hipéteses estéo certas ou
néo;

- Deixe bem claro que ali ndo existe certo ou errado. Os cientistas trabalham
assim: montam hipoteses e depois fazem as experiéncias para ver se o que
pensavam é aquilo mesmo ou n&o;

- Faca dois grupos de copinhos com 2 sementes de feijdo em cada copo (se
for usar as tampinhas, uma semente basta); Veja o desenho que se segue.

- Coloque etiquetas em cada copinho indicando o que tem dentro;

- Coloque um grupo no escuro (Grupo 1 no armario ) e outro na

claridade (Grupo 2 fora do armario);
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Grupo 1 Grupo 2
> Com . Com . Com . Com
. algoddo e | algoddo e . algoddo e .~ algoddo e
) . ) - ) . / -
| semagua | com agua | semagua | com agua
> Sem nada , S6 com , Sem nada , S6 com
| ) = | { ~
f / algodéo f / algodéo
| | | /
= e = | =

Lembre-se que:

- O copo sem nada s6 deve ter os feijoes;

- O copo com agua deve ter um pouco de agua para humedecer a semente,
nunca para afoga-la;

- Néo use terra, pois essa tem sempre alguma humidade. Com o algodao
teremos a certeza que nao tem humidade;

- Deixe a experiéncia guardada e faga com que os seus alunos a observem
diariamente;

- Humedeca os copos que tém agua para nao ficarem secos;

- Depois de uma semana o resultado aparecera.

Resultado:
No copo que s6 tem agua e no que tem agua e algodao, as sementes

germinarao.

Consideragoes Finais:

Os alunos deveréo perceber que:

- Para haver germinacédo a semente (qualquer semente) precisa de agua. Nao
ha necessidade nem de luz, nem de substrato (no caso algodédo) e nem de
nutrientes;

- Os nutrientes estédo todos na prépria semente. Para crescer e desenvolver,
ai sim ha necessidade da terra e do sol. Sugere-se que cada grupo ou cada
aluno preencha uma ficha de observagoes;

No final, os alunos deverao elaborar um relatério descrevendo a experiéncia
e os resultados obtidos.

O registo faz com que o aluno formalize o que aprendeu, caso contrario tudo
se perde.

Peca para a turma comparar o que eles achavam, com o que de fato

aconteceu;
- Esse registo pode ser feito no caderno de Ciéncias.

75

‘ ‘ Brochura Horto Caderno 2.indd 75 @

28/01/16 10:49



22 parte

Um semana depois peca a cada grupo que faga um estudo sobre as partes
constantes da semente;

Peca-lhes para retirarem a pele com muito cuidado e abrirem a semente;
Deverao desenhar e descrever a semente indicando as partes observadas;

folhas primitivas tegumento da semente

endosperma

cotilédone

colebptile

meristema
apical do
caule

meristema
apical da’
radicula

meristema
apical da raiz

cotilédones

DICOTILEDONER MONOCOTILEDONER

Apresente-lhes a imagem de uma semente;

Pecga-lhe que comparem o desenho que fizeram com a imagem e completar
a legenda;

Ressaltar que a nova planta vai resultar do desenvolvimento do embrido,
cujas partes vao dar origem a raiz, caule e folhas;

Organizar uma pequena sementeira no horto ou num vaso, e acompanhar o
desenvolvimento das plantas.
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Ficha da atividade n° 10 - O Horto escolar 2° ciclo

Titulo: PLANEANDO E ADMINISTRANDO UMA HORTA

Objetivos
e Organizar e preparar a instalagao de um horto;
e Consciencializar da importancia do horto escolar na melhoria da
dieta alimentar.

DISCIPLINAS: Ciéncias Integradas, Lingua Portuguesa

Desenvolvimento

Cada turma responsabiliza-se por um canteiro da horta. Em seguida, o
professor orienta as criangas sobre plantio, formagédo de mudas, espagamento
entre as covas, irrigagdo, além de colheita e conservagdo das hortalicas
para o0 consumo, ou seja, 0 professor supervisiona os alunos em todos os
passos descritos nesse manual. Tudo isso motiva as criangas a cuidar do seu
canteiro, administra-lo para que as hortalicas crescam e estejam apropriadas
para o consumo. Além disso, essa experiéncia reforca as qualidades de
organizagdo, planeamento, responsabilidade e o processo de promocéao da
saude através da alimentagao saudavel.

Ficha da atividade n° 11 - O Horto Escolar 2° ciclo

Titulo: Cadeia Alimentar

Objetivos

e  Organizar uma cadeia alimentar com base nas trocas de substancias
entre os seres vivos que intervém no processo de desenvolvimento
das plantas;

e Relacionar os produtos do horto com as necessidades nutricionais
do ser humano;

e Identificar o valor nutricional de cada um dos produtos do horto;

e  Combinar os alimentos com recurso a piramide alimentar.

Desenvolvimento

Um dos conceitos mais aplicados em ciéncias € o da cadeia alimentar.

Por isso, o professor pode utilizar esse conceito e relacionar o papel da horta
com o fornecimento de nutrientes do solo para as hortaligas e, posteriormente,
o consumo das hortaligas fundamentais para a nutrigdo do ser humano. O
professor divide a turma em grupos de trabalho e determina que cada grupo
seja responsavel por explorar as qualidades nutricionais das hortalicas
cultivadas, ao mesmo tempo que a crianca € motivada a se alimentar da
hortalica para garantir os nutrientes ao seu corpo. Outro aspeto importante
a ser discutido nesta atividade é o conceito de variedade, combinagao e
moderacgao, contidos na Piramide dos Alimentos.
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Utilizando o Horto

Ficha da atividade n°® 12 - O Horto Escolar 2° ciclo

Titulo: Tempo de desenvolvimento dos produtos (Matematica no dia a
o horto)

Objetivos
e Associar produtos com carateristicas semelhantes em termos de
tempo de cultivo, exigéncias nutricionais, etc.

Desenvolvimento

O periodo de colheita das hortalicas associado a matematica é uma
experiéncia positiva para ensinar as criangas que a horta pode estar presente
no quotidiano da escola. O professor, com a tabela presente neste manual
dos periodos das colheitas e com as nogdes de conjunto, mostradas na
matematica, ensina a crianga quais as hortalicas que apresentam periodos
de colheita comuns e diferentes. Posteriormente, a turma se organiza para
o DIA DA COLHEITA, o qual as criangas colhem as hortaligas com o periodo
comum.

Ficha da atividade n° 13 - O Horto Escolar 2° ciclo ®

Titulo: FESTIVAL DA COLHEITA

Objetivos
e Envolver a familia nas atividades da escola

Desenvolvimento

A escola podera convidar as familias para participarem do momento simbdlico
da primeira colheita. As criangas serdo responsaveis por apresentar o
projeto, suas etapas e objetivos. Dependendo da situagao especifica pode-
se preparar algum prato com os produtos colhidos para que todos possam
provar, ou cada familia podera levar uma pequena amostra dos produtos
colhidos para a sua casa.
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Ficha da atividade n° 14 Refeigdo na escola 2° ciclo

e Titulo: PREPARANDO O CARDAPIO DA NOSSA MERENDA
ESCOLAR

Objetivo
Preparar o cardapio semanal utilizando os produtos do horto.

Desenvolvimento

A partir do momento em que os produtos cultivados comegam a estar prontos
para a colheita, cada turma pode ficar responsavel por preparar o cardapio
semanal da merenda incluindo os produtos disponiveis. Nesta atividade além
do resgate de receitas locais, os conceitos da Piramide Alimentar poderao ser
reforcados e implementados.

Ficha da atividade n° 15 Preparacgéao das hortalicas 2° ciclo

Titulo: Aproveitamento integral dos alimentos

Objetivos
e Consciencializar da necessidade de aproveitar de forma integral os
alimentos;

e  Conhecer diferentes formas de utilizar os produtos dos hortos;
e Preparar receitas simples utilizando os produtos do horto;
e Adotar habitos e estilos de vida saudaveis.

Desenvolvimento

A pesquisa de receitas de preparacdes de hortalicas é outra atividade feita
com as criangas para estimular a adocao de habitos alimentares e estilos
de vida saudaveis. Apos o dia da colheita, as criangas trazem de casa uma
receita com as hortalicas colhidas neste dia. Em seguida, o professor faz um
concurso na sala para escolher com as criangas, a melhor receita para ser
preparada e saboreada pela turma na cantina da escola;

Nessa atividade, o professor devera abordar todos os passos para o cultivo
da hortalica e reforgcar a sua conservagdo e higiene, fundamentais para a
elaboragéo de um prato saboroso e nutritivo.
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(Por Ordem
Alfabética)

Abacate

Abobora

Agridao

Alho

Amendoim

Améndoa

Bacalhau

Batata Doce

Beringela

Broécolos

Bolachas

ALIMENTOS CALORIAS

(Kcal)

198

32

360

132

320

665

635

363

132

31

43

' HIDRATOS DE
PROTEINAS | GORDURAS S
(9) (9) ()]

1,9

1,2

04

2,3

10,8

18,6

81,8

1,3

3,8

18,7

0,2

0,5

0,4

0,6

63,2

54,1

2,8

0,3

0,3

0,6

52

7,6

90,6

32,8

71

19,8

19,6

28,6

6,3

6,4

(mg)

0,9

0,6

12

1,4

3,6

3,6

4.4

3,6

0,8

1,3

FERRO l

®
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®

11

17

19

3,6

31

96

46

32

24

95

120

19

93

5730

50

38

42

340

480

230

290

600

560

690

603

530

110

400

46

22

79

34

27

319

472

891

37

31

81

0,21

0,05

[N
©

0,23

19

250

40

54

254

254

50

32

23

110

18

21

35

32

205

275

35

35

90

24

14

1,3

2,4

0,15

1,4

1,8

1,8

3,5
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HIDRATOS DE
ALIMENTOS LORIAS/g | PROTEINAS | GORDURAS CARBONO FERRO I

Er N O B Y
8 10 74,6 1,9

Chocolate 393

Carne cabrito 40 0,5 0,3 8,8 2,9

Carne peru 232 18,4 14,2 2,2

Carne vitela 267 20 20,2 3,8

Camarao Seco 190 19,1 12 2,9

Cebola 562 15,2 37 42 1,8

Centeio 46 1,4 0,2 9,7 1

Cerveja 334 12,1 1,7 73,4 3,7

Coragao bovino 302 3,5 27,2 13,7 1,8

Couve-flor 115 17 3,4 0,4 54

Creme de leite 34 2,8 0,4 6,6 1

Ervilha seca 200 2,9 20 4 0,01
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VITAM. | SODIO | POTASSIO | FOSFORO | ZINCO FIBRAS

N N N R R
710 330 126 21 0,3

CALCIO | MAGNESIO

35

105

22,3

98

12

98

86

36

35

29

90

24

35

172

340

320

80

660

36

860

320

230

400

140

18

129

320

195

580

40

376

83

187

58

77

N
N

0,3

1,25

1,8

0,21

30

1"

23

"

24

30

55

13

10

33

98

35

28

10

16

136

35

35

23

0,5

0,6

7,5

3,8

0,9

1,6
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HIDRATOS DE
ALIMENTOS ORIAS/g | PROTEINAS GORDURAS CARBONO FERRO
(Por Ordem
Alfabética) (el @ C) (@ (mg)

Farinha Mandioca 330 13,2 1,7 71,2 4,5

Farinha Trigo 331 1,6 0,5 82,1 3,1

Feijao preto 365 11,8 1,1 74,7 0,9

Figo (maduro) 342 20,7 1,3 62,4 4,2

Geleia de goiaba 57 1,2 0,4 13,8 2

Germen de trigo 308 0,4 0,3 75 1,3

Goiabada 361 25,2 10 50 8,1
logurte light 371 20,5 4,8 61,1 7

Leite de cabra 62 3 3,4 4,9 0,1

Leite materno 92 3,9 6,2 54 0,2
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I VITAM. | SODIO POTASSIO | FOSFORO | ZINCO --

FIBRAS

D N N 0 0 R

17

165

127
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130

780

971

132

180

470

324

130

145

150

110

190

120

181

343

560
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HIDRATOS DE
ALIMENTOS PROTEINAS | GORDURAS | ~ oo o FERRO I
(Por Ordem
Alfabética) (KCal) () () () (mg)
Leite po 66 33 3,5 5,2 03

Lentilhas 490 26,1 25,6 38,6 0,8

Lingua de vaca 30 0,7 0,6 8,4 0,5

Linguica mista 190 16 13,2 0,9 1,5

Macarrao 182 16,5 1,7 2,5 4,7

Manga 356 0,6 1,3 85,5

Margarina 59 0,5 0,2 15,4 0,8

Marmelada 726 0,6 81 0,4 0,3

Mel 280 0,5 0,3 71 0,3

Meléao 308 0,2 78 0,8

Miolos de vaca 27 0,55 0,1 6,2 1,2

Mortadela 134 10,4 9,6 0,8 3,2
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VITAM.

N

S
[e)

o

[$)]
w

32

SODIO

240

100

102

N

-
[«

~
-
o

-
w

-
~

o]
o

150

POTASSIO

1113

100

260

101

N

[02)
o

183

80

37

230

340

770

20

142

144

-
[«

N
N

N
w

N
N

-
[e2)

N
6]

312

FOSFORO | ZINCO

0,25

0,09

920

N
[e3)

-
[e))

©

-
N

N
o

-
N

N
o

-
[¢;]

N
N

LCIO | MAGNESIO

N 0 3 R R
i 1 50 140 86 0,36 153 19

120

@)
N2 .
o
w
o

FIBRAS

0,9

o
~

-

0,1

0,6

0,9
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|
®
-

Nabo 310 20,3 25 0,6

»
N

Nozes 27 1,8 0,1 53

-
(6]

Ovo 665 13,7 67,1 13,2

w
w

N
&)

Ovo (gema) 146 11,4 9,8 2,7

Pao branco

Pao torrado

Peixe

Péra

Pimentao

Pipoca

Queijo branco

Rim de vaca
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1143 303 235

26 64 164 58 0,8 26 2 1,6

N
N

450 380 92 132 55

81 100 204 1,3 54 9

w

166 238 76 46 130 45

620 250 101 32 34 1

i 688 168 144 90 1

120 310 197 0,8 27 24

[}

23 132 10 0,16 6 16 1.4

114 16 213 34 0,23 29 1 2,6

w

240 290 9 2,1

45 56 31 90 84 1,6
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ALIMENTOS

(Por Ordem

Salsa

Sardinha fresca

Tamara

Tangerina

Torresmos

Trigo integral

Uva passa

240

53

196

210

49

541

332

3.2

18,7

0,7

9,1

12,7

0,6

12,2

0,2

55

2,5

HIDRATOS DE
CARBONO

I R O R
30,9 12,4 1,2

8,5

21

70

FERRO

31

0,4

0,3

1,27

4,3

D
-]
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VITAM. | SODIO POTASSIO | FOSFORO | ZINCO LCIO | MAGNESIO | FIBRAS

I 0 0 R R
! 396 53 205 320

145 48 365 52 195
556 417 480 450

1 120 150 6

i 33 20 45 16 33 10

227 37

=N
N

900 38 37 9
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