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Destinatários – crianças pré-escolar e do 1.º ciclo

Objetivos 
do 

Regime 
Escolar

Promover o consumo de fruta, hortícolas, leite e 
produtos lácteos, a curto e médio prazo  

Aproximar as crianças à agricultura

Promover os hábitos alimentares saudáveis





Conhecer o ciclo do leite.

Conhecer os diferentes tipos de leite.

Atividade 2 – Leite e produtos lácteos do Regime



Recursos

☺ Computador

☺ Projetor



Passo 1 - Introdução ao consumo de leite

Abordar temas e questões relacionadas com o leite:

• Conhecer o leite.

• Sabem de onde vem o leite? 

• Sabem que tipos de leite existem à venda? 

• O leite e a roda da alimentação mediterrânica.

• Sabia que…



Conhecer o Leite 

✓O Leite é um alimento natural, sem aditivos e sem
químicos

✓O Leite é um alimento rico em nutrientes

✓ A amamentação é o
primeiro contacto do
ser humano com a
alimentação, mais
precisamente com um
alimento em específico,
o leite materno



Consumo de Leite 

ONDE BEBEMOS E COMEMOS LEITE 

E PRODUTOS LÁCTEOS?

n
at

as



Consumo de Leite 

QUEM BEBE MAIS LEITE NAS VOSSAS CASAS?

Crianças Adolescentes Idosos Adultos 



O Leite ao longo da vida…

Idosos: no envelhecimento
há uma diminuição da
massa óssea e muscular e
das defesas do corpo – o
leite tem vitaminas, ferro,
cálcio e proteínas que
ajudam nesta fase da vida

Crianças: o leite tem
nutrientes que ajudam a
formação dos ossos e
dentes e o desenvolvimento
neurológico

Adolescentes: leite contém
proteínas, vitaminas, cálcio
e iodo que são importantes
para dar energia e para o
crescimento neurológico,
físico e hormonal

Adultos: 
importante 
consumir 
leite para 
evitar as 

perdas de 
massa óssea



Nutrientes do Leite 

O Leite é um alimento
rico em nutrientes
necessários ao nosso
organismo



Nutrientes do Leite



Sabem de onde vem o Leite?

Produção de Leite em Portugal

❖Vaca

❖Ovelha

❖Cabra



Do prado ao copo…

Como se estragava muito rapidamente, o leite era consumido logo

após a ordenha sob a forma de leite cru. Posteriormente, o homem foi

descobrindo novas formas de conservar o leite durante mais tempo,

através da fermentação - transformando-o por exemplo em iogurte e

queijo.



Do prado ao copo… (vídeo)

https://drive.google.com/file/d/1HwhPNgfOk97PvvLEHul9tmo0sh-9FF5_/view
https://drive.google.com/file/d/1HwhPNgfOk97PvvLEHul9tmo0sh-9FF5_/view


Do prado ao copo…



Do prado ao copo…



Tipos de Leite

Sabem que tipos de leite existem à venda? 



O leite e a roda da alimentação mediterrânica

O Leite e derivados (queijo, iogurtes, natas, etc…) devem
constituir 18% da alimentação diária
✓ 2 a 3 porções diárias



Sabia que…



Sabia que…



Passo 2 – Desafiar as crianças a ilustrar e/ou pintar ilustrações relativas à temática

❖ Exemplos de iniciativas em sala:

- Artesanato com caixas de leite vazias

- Decorar tetra-pack com referências a animais, pastagem, etc



Comer frutas, legumes e beber leite é
tão importante, que a União Europeia
incentiva os seus países a distribuírem
estes alimentos nas escolas.
Para vos ajudar a perceber melhor de
onde vêm estes alimentos, pedimos aos
vossos professores para vos falarem das
frutas, dos produtos hortícolas e do
leite, fazerem actividades e jogos
convosco e organizarem visitas de
estudo a quintas, indústrias de leite,
armazéns de fruta, etc…
Aproveitem bem, e não se esqueçam de
ter uma alimentação saudável e
equilibrada, acompanhada de muita
alegria e atividade física!


