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Porque uma alimentagao saudavel faz toda a diferenga!

A alimentagdo das nossas criangas pode ser um dos elementos mais complicados do seu
crescimento e do seu desenvolvimento. Os Pais, criam, por vezes, expectativas ambiciosas,
além de um desejo enorme de fazer bem, mas logo se apercebem de que as criangas po-
dem desenvolver apeténcia por alimentos que ndo sdo os mais saudaveis. Sabe-se que um
alimentacgdo desequilibrada, nos primeiros anos de vida, pode ser negativamente determi-
nante no futuro.
Serd nas primeiras etapas de vida da crianga, que se comegam a formar os habitos alimen-
tares que, posteriormente, serdo mais dificeis de alterar. Dai a importancia de tentar que o
padrdo alimentar que se vai instalar seja sauddvel, o que podera em grande parte garantir,
no futuro, uma saude éptima e um desenvolvimento harmonioso.
A alimentagdo é uma parte importantissima da nossa vida; através dos alimentos podemos
prevenir doengas e promover a nossa saude e bem-estar.
Mas melhor do que falarmos de uma alimentagdo saudavel o melhor é coloca-la em prati-
ca.
De seguida deixamos duas sugestdes de receitas simples e saudaveis que poderdo experi-
mentar e saborear com os vossos filhos.
Gostariamos também de conhecer as vossas sugestGes de receitas! Esperamos pela vossa
partilha.

A equipa do CRZ

Lombinhos de pescada com molho de iogurte Puré de manga com péra e macd

4 lombos de pescada

1 cebola 1 magd golden
2 dentes de alho 1péra
1 cenoura 1/2 manga

2 cravinhos da india
2 colheres de sopa de farinha de arroz

2 iogurtes naturais

2 colheres de sopa de sumo de magd
2 colheres de sopa de azeite

1 colher de sopa de coentros picados

Tempere os lombinhos de pescada com alho picado e um pouco de sal e
pimenta. Coloque um tacho ao lume com a cebola, a cenoura, os cravinhos Descasque a macd, reduza a pequenos pedacos e leve-a ao lume, junta-

-da-india, 1 colher de sopa de azeite e um pouco de dgua. Deixe ferver mente com o sumo de mag4, para que coza durante cerca de 8 minutos.
durante 10 minutos e junte o peixe, que deve cozer ao longo de quinze

minutos. Retire os lombinhos de pescada e escorra-os bem. Com os iogur-
tes, o restante azeite e os coentros prepare o molho. Reduza a puré e, ainda quente, adicione a farinha de arroz (mas sem

deixar cozer), incorporando de forma a obter um creme homogéneo.

Adicione a péra e a manga, para que cozam durante mais 3 ou 4 minutos.

Sirva a pescada acompanhada por batatinhas cozidas e legumes a gosto.
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Atividades que desenvolvemos

Senhoras e senhores, meninos e meninas sejam bem-vindos ao Natal do CRZ!

E este ano, com o Natal, chegou também o circo. Preparamos um espetaculo

cheio de momentos de magia e de risos.

E para que o espetdculo ficasse saboroso que nem uma pipoca, tivemos que ensai-

ar muito bem as cangdes e criar um cenario muito colorido.

No dia da festa, destemidos como ledes, apresentamos o nosso magnifico circo de
Natal que todos puderam admirar...e no final, ainda apareceu um convidado mui-
to especial, o Pai Natal! Oh,oh, oh, oh!

Foram varias as mensagens de Natal que as nossas familias nos deixaram nas boti-

nhas de Natal... e que bonitas ficaram a enfeitar a nossa lareira!

Obrigada as familias que ajudaram a tornar este Natal mais especial.

Saida ao exterior Aniversarios

No dia 6 de dezembro, os grupos da sala de 2 anos B e o
Pré-escolar realizaram uma ida ao teatro Tivoli, para as-
sistir a peca O Assalto as Lancheiras.

De uma forma muito divertida, “Assalto as lancheiras” foi

uma peca em que a brincar e a cantar pudemos todos
aprendera comer melhor. Tomas Bl 03 Inés | 05 Vicente | 11

Pudemos todos pensar em ter uma alimentacdo mais
equilibrada e uma vida mais ativa que nos tornara pesso-
as mais conscientes, saudaveis e bem dispostos!

No entanto, dias ndo sdo dias e, os doces devem ser

guardados para dias especiais, como por exemplo, o Na-
tal.

Rodrigo | 12 Eduardo | 17 Maria Inés | 30

Tomas P. Vasco | 24

Quem é que neste Natal ndo comeu um doce?
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AS NOSSAS ATIVIDADES

Dezembro €, sem duvidas, o més mais rico, rico de afetos, solidariedade,
partilha, amor, a magia vem numa brisa que anda no ar da rua e, parece
que entrou na creche da Venteira. A azafama foi grande, pequenos e gran-
des costureiros, costuraram um linda peca de natal. Foram semanas de
grande preparacdo para o dia tdo esperado. Os pais também se envolve-
ram nesta festa, contribuindo com a construgdo dos fatos dos nossos ani-

mais em exting¢do. Nos ensaios a animacao foi constante, adultos e criangas
desfrutaram de todos os momentos em conjunto e, o resultado final foi
j uma bonita festa em que o Pai natal salvou o planeta.

d Dezembro foi também o més dos presentes e, por isso, as criangas decora-
ram um pendente gelado para as arvores de natal das familias.

E de gelo se falou durante este més, porque comecou o inverno ( o papao
gue ndo nos deixa ir tantas vezes a rua ) e, 0 nosso parque ficou frio e mo-
Ihado e ndo queremos ninguém constipado. Entdo, ficamos todos dentro
das salas a ver a chuva, a observar as arvores despidas e, a ver que o vento
faz dancar as folhas.

Como veem o nosso més foi repleto de experiéncias , assim como serd o
novo ano que se avizinha.

Aniversarios gV

Benedita |16 Lara |1
Dezembro

’ MartimR. |7

Lourengo |20 Maria G. |22 Daniela| 25
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8 de janeiro—Lanche de
reis
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GERACAO

Dezembro chegou novamente. Esse més magico em que tudo acontece ao mesmo tem-

po e o tempo nunca chega para tudo o que temos de preparar. Sentem o0 mesmo?

Comegamos logo com os ensaios para a festa de Natal AFIDKIDS. Todas as criangas da
creche tiveram o seu papel na peca “A Porca Bolota” que passou uma mensagem boni-
ta de amizade, partilha e uma alimentagao saudavel! Foi um verdadeiro sucesso gracas
também as familias do Bergario, que tdo bem engrandeceram o palco com a sua partici-

pacdo tdo especial.

Depois da Festa chegou o dia da visita do Pai Natal, que nunca esquece a Creche Gera-
¢do. Este ano caprichou nos presentes e todas as criangas sairam com um sorriso bri-

lhante.

Mas as prendas que as criangas tdo generosamente oferecem aos seus papds também
sdao muito cuidadosamente preparadas para que na noite de Natal, o presente da Cre-

che seja dos mais especiais. Acreditamos que sim.

No pouco tempo que restou de dezembro, mostramos as crescidas da creche que sabe-

mos fazer muitas coisas sozinhos. Gostamos de ser autonomos e independentes.

E ndo podemos deixar de desejar que o ano que termina vos traga felicidade até ao

final, e 0 que vai comecar seja ainda melhor.

“Ninguém apaga a luz que vem de dentro.” - em 2018 brilhem muito.

CoragOes com saudade

Todos os avos do coragdo que

O tempo passa tdao depressa . .
pop P partilham os dias connosco |

gue nem damos por ele. As ~ .
) sdo especiais. Quando os per-
fotografias servem para nos .
demos fica uma grande sau-

ajudar a ver a velocidade . .
) dade. A nossa querida D. Julia
com que passa e a qualidade . .
quep q Amaral deixou muitas e boas

do que fazemos com ele. As o .
recordagdes em todas as cri-

vossas criangas fazem com
angas da creche e em todos

que o tempo dos adultos .
0s que a conheceram. Envelhecer com classe é as-

seja sempre bem passado. . . . s
J P P sim... Até sempre, querida avé Julia.
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