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A sua lista de verificação para um regresso saudável à escola  

Desligue a TV, o telefone e o computador, e certifique-se de que o seu filho tenha 

uma boa noite de sono – ele terá mais energia e estará mais concentrado na escola! 
 

Prepare um pequeno-almoço saudável para o seu filho antes de ele ir para a escola!

Experimente mingau de aveia, ovos mexidos ou iogurte – e acrescente a sua fruta 

preferida! 
 

Deixe o seu filho ir para a escola de bicicleta ou a pé – ele pode estacionar a bicicleta 

nas novas calhas para bicicletas! (A serem montadas em todas as escolas até ao fim do ano.)  

 

Durante o dia, incentive o seu filho a beber água em vez de refrigerantes, sumos, 

bebidas desportivas ou chás açucarados!  

 Diga ao seu filho que é normal errar.  

 Incentive o seu filho a concentrar-se nos aspectos positivos. 

 Fale frequentemente com o seu filho acerca do stress dele.                                                                                      

Ajude o seu filho a combater o stress  

 Incentive o seu filho a relaxar – experimente o ioga! 

 Incentive o seu filho a enfrentar os seus medos e não a 

fugir deles. 

 Saiba o que os seus filhos fazem online – in-

centive-os a partilharem consigo episódios 

de bullying online e na escola. 

 Incentive o seu filho a fazer exercício físico 

durante pelo menos uma hora por dia. 
(Algumas sugestões retiradas de psychologytoday.com)     



Dicas para prevenir 

a gripe  

Receita fácil de chili vegetariano  
8 porções  

 
 1 colher de sopa de óleo vegetal  
 1 chávena de cebola picada  
 3/4 chávena de cenoura picada  
 3 dentes de alho, esmagados  
 1 chávena de pimenta de grão verde 

picada  
 1 chávena de pimenta de grão vermelho 

picada  
 3/4 chávena de aipo picado  
 1 colher de sopa de chili em pó  
 1 1/2 chávena de cogumelos frescos 

picados  
 1 (lata (28 onças)  de tomate inteiro pelado 

com calda, picado 
 1 lata (19 onças)  de feijão vermelho com calda 
 1 lata (11 onças)  de milho inteiro 
 1 colher de sopa de cominhos moídos 
 1 1/2 colher de sopa de orégano seco  
 1 1/2 colher de sopa de manjericão seco  

1. Aqueça o óleo numa panela grande em lume médio. 
Salteie a cebola, a cenoura e o alho até ficarem macios. Adi-
cione a pimenta verde, a pimenta vermelha, o aipo e o chili em 
pó. Deixe cozinhar até os legumes estarem macios, durante 
cerca de 6 minutos. (Pode substituir ou adicionar outros leg-
umes!)  

2. Junte os cogumelos e deixe cozinhar 4 minutos. Adicione o 
tomate, o feijão e o milho. Tempere com cominhos, orégano e 
manjericão. Deixe levantar fervura e baixe para lume médio. 
Tape e deixe ferver durante 20 minutos, mexendo de vez em 
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Faça os seus próprios 
cartões didácticos de 

actividades!! 
1. Corte um pedaço de papel em seis quadrados iguais  

2. Escreva uma actividade favorita em cada um (salto, 

corrida estática, dança, etc….)  

3. Embaralhe os cartões  

4. Peça ao seu filho para escolher um cartão e toca a andar!  

Cortesia de allrecipes.com 

Saltite num só pé!  Salte!  Dance!  


