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A ASSOCIAGAO

A Ajudaris é uma associacao particular
de caracter social e humanitario de
ambito nacional, sem fins lucrativos,
considerada de utilidade pUblica desde
2008 (Registo de IPSS 06/09).

Sem ajudas estatais, desenvolve
projetos

de intervengao social — www.ajudaris.
org —, que visam combater a fome,

a pobreza e a exclusao social, através
da educacgao e formacgao.

O PROJETO

Um dos projetos mais inovadores

e embleméticos da Ajudaris é o
«Historias da Ajudaris», criado em
2009 e que vai para a 82 edicdo.
Contamos com mais de 600
estabelecimentos de ensino solidarios
e, entre criangas, pais, professores,
figuras ilustres e voluntarios, contamos
com cerca de 30.000 pessoas
envolvidas no mesmo, intensamente
empenhadas na concretizagao

e alargamento sucessivo deste projeto
que promove a leitura, a escrita

e a cidadania. Nestes livros as
criangas, orientadas pelos professores,
sdo as protagonistas e autoras na
partilha da magia da sua criatividade
com os seus pares e com a sociedade
em geral.

Neste ano de 2016, criangas e jovens
orientados pelos seus professores
solidarios fazem germinar uma obra
coletiva repleta de historias
maravilhosas e magicas sobre

a «Alimentacdo e o Combate ao
Desperdicio», pinceladas de cor

e magia por artistas solidarios
conceituados e novos talentos

de varios pontos do mundo. Todo

o resultado é uma obra imperdivel.

APOIE O PROJETO

Ao adquirir os livros Histérias da
Ajudaris, apoiam criangas e familias
carenciadas sinalizadas na sua maioria
por escolas. Relembramos que este
projeto ndo conta com ajudas estatais
e que esta no coragao de cada um
fazer a diferenga. Todas as ajudas
contam...!
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PREFACIOS

«Como parceiros do projeto «Historias

da Ajudaris», a Cerealis cumpre o seu papel
como um Grupo que assume 0s principios
do desenvolvimento sustentavel como

um vetor essencial para o desenvolvimento
da comunidade. Estimular a imaginagao
através do uso da palavra € uma via

para desenvolvermos o pensamento

e a inteligéncia, criando assim bases
transversais para o crescimento

da nossa sociedade.»

JOAO PAULO ROCHA
DIRETOR DE MARKETING DA CEREALIS

As «Historias da Ajudaris» estao ai de novo,
numa paleta de letras e de cores sempre
viva e estimulante. Criangas, professores,
pais e familias aprendem uns com os
outros a ler, escrever e a ilustrar o futuro.
Historias vivas, inspiradoras, reais ou
imaginarias em que juntos partilhamos

0 mistério da vida e do mundo. Digamos
pois como o nosso Sebastidao da Gama:

Pelo sonho é que vamos
comovidos e mudos.
Chegamos? Nao chegamos?
Haja ou ndo haja frutos,
pelo sonho é que vamos.
Basta a fé no que temos.
Basta a esperanc¢a naquilo
que talvez nao teremos.
Basta que a alma demos,
com a mesma alegria,

ao que desconhecemos

e ao que é do dia a dia.
Chegamos? Nao chegamos?
— Partimos. Vamos. Somos.

RUI PEDROTO )
FUNDAGAO MANUEL ANTONIO DA MOTA

Se tem este livro na mao e |é estas palavras,
permita-me que lhe diga: este momento
pode fazer a diferenca. Por conjugacao
de vontades, de competéncias e —
importantissimo! — de alegrias, criangas
e adultos esclarecidos juntaram, para
enfrentar problemas do dia-a-dia, duas
pocdes magicas: imaginacao e trabalho.
Certo é que a leitura e a escrita ajudam
muito nesta educagcao minima para os
valores que fazem de n6s o que somos.
Ano ap6s ano, continuamos a perceber
que muito de importante se passa aqui
neste projeto, independentemente do
tema, que este ano faz combate ao
desperdicio. Para nao perder nem mais
um segundo: estamos de maos dadas!

JORGE MAGALHAES CORREIA
FIDELIDADE



TANIA RIBAS DE OLIVEIRA
APRESENTADORA DE TV

As primeiras linhas deste prefacio deveriam
ser de agradecimento pelo privilégio de

ter sido convidada para fazer parte deste
projecto, mas nao vao ser. O projecto em
si € muito maior do que eu, do que quem
o leva a cabo todos os dias, do que todas
as palavras que se possam dedicar a quem
vive para ajudar os outros. Os outros, na
verdade, somos nos. Cada vez mais. Cada
um de nos vive na iminéncia de um dia
precisar da Ajudaris. Sao muitas as novas
familias que, de um momento para o outro,
se véem em situagoes de desemprego

ou de trabalho precario, com filhos a cargo
e sem condi¢des de Ihes proporcionar

0 crescimento saudavel que merecem.
Mas a missao da Ajudaris prende-se também
COom O apoio aos idosos, as criangas No
limiar da pobreza, as suas familias. Sem
apoio estatal, dependem (l4 esta) de cada
um de nos. Sempre acreditei que somos
responsaveis uns pelos outros. Temos o dever
de dar a mao, de ensinar, de proporcionar
condigdes para que o mundo seja mais justo,
equilibrado e feliz.

A Ajudaris promove mensalmente a entrega
de cabazes alimentares a familias carenciadas.
Este ano, conta com 600 escolas envolvidas
e mais de 30 000 pessoas. Releiam: 600
escolas e 30 mil pessoas. A unido faz a forca
e 0 combate ao desperdicio € uma bandeira
importante para hastear. Hoje e sempre!
Que sentido faz deitar comida fora e ter
familias a passar fome??? Nao faz sentido
nenhum. E fundamental que estabelecimentos
de restauracao possam doar refeicoes

ou alimentos que nao tenham sido vendidos
e que estejam em perfeitas condi¢oes.

Em vez de ir para o lixo, vai para uma mesa
de familia. E simples e pode ajudar a mudar/
melhorar o mundo. Esta é a luta e eu alio-me
ja. Eu, vocés que me estdo a ler agora, cada
um de nds nas nossas vidas, todos os dias.
E, agora sim, obrigada Ajudaris. Obrigada

do fundo do meu, do nosso coracgao.
Estamos juntos.



JORGE GABRIEL
APRESENTADOR DE TV

«Nao ha fome...
... que ndo dé em fartura».

Os provérbios sao optimos aforismos para
0S NOSS0S Us0s e costumes. Em plena época
natalicia, ainda miludo, escutava com toda

a atencao as historias de privacao e tristeza
dos anciaos da familia.

Face a abundancia na noite da consoada,

e era apenas na mesa porque sou do tempo
da familia se juntar para dar apenas uma boa
prenda as criancas, e uma lembranca aos
mais velhos, recordavam-se Natal apos Natal
a escassez do bacalhau, o racionamento

do agucar, e a divisao criteriosa por todos
0s comensais. No caso do meu pai, eram

11 @ mesa, com lasquinhas do fiel amigo

e batatas mais couves para dar conforto

ao estbmago.

Os anos passaram e a melhoria do nivel

de vida dos portugueses trouxe-nos também
péssimos habitos de deslumbre face a carteira
mais disponivel que 0s N0ssos pais possuiam.
O nosso zelo com as sobras alimentares
perdeu-se. A necessidade de meticulosamente
guardar nos famosissimos «Tupperwares» o
que restava do almoco para o jantar, ou para
o dia seguinte, desvaneceu-se.

A fartura arrastou-nos para um desperdicio
sO entendivel na logica do desrespeito pela
memoria, tao em voga nesta sociedade
voraz, insaciavel, incapaz de olhar em volta
porgue «quem venha atras que feche

a porta».

E a crise recolocou-nos 0s pés na terra.
Esta necessidade de satisfazermos as
penurias de uma larga fatia da populacao,
tocou-nos na consciéncia civica de
comermos apenas 0 que temos na estreita
vontade, de partilharmos em diversas
campanhas de solidariedade, e de percebermos
COM 0S NOsSS0s recursos sao finitos. Nao so
por incapacidade econdmica mas também
por consumirmos muito mais do que
realmente necessitamos.

Os mais novos estao atentos e mais uma
vez serdao exemplares junto de nds, que nos
julgamos «com mais olhos que barriga».



ALEXANDRE CASTRO CALDAS i
DIRETOR DO INSTITUTO DE CIENCIAS DA SAUDE
UNIVERSIDADE CATOLICA PORTUGUESA

Pega-se num feijao, encarnado, branco,
castanho ou preto, enterra-se com cuidado,
deita-se agua e deixa-se ao sol. O feijjao
engorda e comeca por deitar raizes para

a terra. Depois sai da terra um caule verde
com folhas, que cresce, cresce, precisando
de se apoiar numa parede ou numa haste.
Em breve nascem as vagens que, quando
abertas, mostram, por dentro, 0s Nnovos
feijoezinhos. Todos os feijoes, assim
nascidos, sao depois trabalhados nas
cozinhas, com diferentes receitas,

e tornam-se alimentos para o corpo.

Tal como os feijoes, também as ideias
podem ser diferentes umas das outras

e também como os feijdes podem ser
plantadas, ndo na terra mas No NOsso
cérebro. Quando isso acontece nao
precisam nem de agua nem de sol mas
precisam de se ligar a outras ideias que
por la estejam e que com elas inventam
ligacdes formando conjuntos engragcados.

O produto final nao serdo vagens, com
feijoezinhos la dentro, mas sao palavras que
podem ser escritas. Quando isso acontece
nascem as historias que quando lidas pelos
outros se tornam alimento para o espirito.
Todos precisamos de ter boas ideias
plantadas a germinar no nosso cérebro

e todos precisamos de nos alimentar com

a leitura das historias escritas pelos outros.



TU... ES MEU AMIGO, POR TI, FACO TUDO!

Numa bela manha de sol o Paulo, um jo-
vem rapaz de 16 anos e o Renato, da mes-
ma idade, decidiram encontrar-se junto ao
patio de um restaurante muito bonito, que
os pais deles conheciam.

Foram almocgar juntos pois sentiam sau-
dades do tempo em que tinham sido colegas,
na mesma Escola.

Atualmente estudam no 10° ano, em
escolas diferentes e distantes.

No restaurante, sentaram-se a mesa e, de-
pois de observar a ementa, o Paulo decidiu
pedir um delicioso bife com batatas fritas. Ele
adorava picanha e outros pratos de carne!

O Renato, um vegetariano que nunca
provou carne, quando ouviu o pedido do
Paulo ficou nervoso e disse-lhe:

— Nio acredito! Vais comer carne? Aqui?
Na minha frente?

— Ah! Pois é! — exclamou o Paulo.
Eu nao me lembrava, mas também nio me
apetece mudar!

— Naio te apetece mudar? — reclamou
o Paulo ja furioso. Eu ndo posso sequer
pensar que vais comer um bocadinho de
um animal! Que horror!

O Paulo, ja com a cara muito branca,
cheio de fome, ao ver que o almogo termi-
nou assim — sem sequer ter comeg¢ado —
levantou-se e saiu do restaurante sem dizer
uma palavra... Nem um adeus!

Foi para casa e, qual ndo foi a sua sur-
presa quando, nesse mesmo dia, no telejor-
nal disseram que a carne vermelha nio era
muito boa para a satide das pessoas.

Foi descansar e pensar melhor sobre os
alimentos que comia tantas vezes... Pensou
também no seu amigo Renato, sentia que
lhe devia pedir desculpa!

Telefonou-lhe e no dia seguinte foram
almocar juntos. Comeram uma fantastica
salada com soja!

Afinal de contas... se todos pensarmos
bem, a amizade nao pode acabar s6 porque
temos ideias e preferéncias diferentes!

Mais vale conversarmos com calma e tudo
se resolve!

CONCORDAM?

ILUSTRAGAO ANA STINGL

TEXTO ESCOLA BASICA EUGENIO DE ANDRADE, 5°5
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS EUGENIO DE ANDRADE,
PORTO







O LANCHE

Era uma vez um grupo de amigos que, num
lindo dia de primavera, foi fazer um pique-
nique a Quinta do Covelo.

O Pedro, o0 Jodo, a Mafalda e o Miguel
foram de carro. A Natilia, o Joaquim, o Ili-
dio e a Helena foram a pé porque moravam
perto.

Quando chegaram deram um abraco
e conversaram sobre o que iriam fazer nes-
sa tarde. A Mafalda grita:

— Vamos brincar!

O Ilidio sugere:

— Vamos jogar futebol!

O Miguel corre para a sua mochila, tira
uma bola e corre com o Ilidio para o cam-
po de futebol.

A Helena com o seu ar preguigoso:

— Vou descansar!

O Joaquim alegremente diz:

— Vou fazer exercicio fisico porque faz
bem a saude! Anda Helena, nio sejas pre-
guicosa!

— Esta bem — Diz a Helena.

Vio todos brincar e jogar.

Depois de muito brincar e jogar a Natalia
comenta:

— Tenho fome! Vamos lanchar!

O Joao comenta:

— Boa... trouxe gomas, batatas fritas
e sumos.

A Natalia deita as maos a cabeca e diz:

— Que horror! Isso ndo é saudavel! Eu
trouxe fruta, 4gua e pao com fiambre.

A Helena pergunta:

— Naio é saudavel!? Todos gostamos de
doces!!!! Eu trouxe chocolate, bolachas
e coca-cola.

O Pedro fica admirado com os lanches
dos colegas e comenta:

— Vocés ndo ouviram as aulas! Deve-
mos comer mais frutas e legumes! Doces
s6 em dias especiais!!! Vamos sentar-nos e
partilhar todos os lanches para ver se con-
seguimos ser saudaveis!

Colocaram os lanches em cima da toa-
lha colorida que o Ilidio tinha trazido da
feira onde a mae trabalha.

Havia de tudo, desde gomas a salada de
tomate, alface e muita fruta.

Os oito amigos comeram maior quanti-
dade de alimentos sauddveis essencialmen-
te frutas, legumes, pao e todos beberam
agua.

No fim todos comeram um doce... por-
que afinal tinha sido um dia especial!

ILUSTRAGAO ANA RIBEIRO

TEXTO ESCOLA BASICA AUGUSTO LESSA, ALUNOS

DE EDUCAGAO ESPECIAL

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS EUGENIO DE ANDRADE,
PORTO






O XAVIER E A IMPORTANCIA DOS LEGUMES

Era hora do almogo na escola EB 1 de Arco
— Iris! Na cantina, assim que viu a sopa, 0
Xavier comecou a fazer uma birra. Ele nao
queria comer a sopa porque nao gostava
de vegetais. A dona Irene, que ajudava os
alunos a almocar na cantina, viu a atitude
do Xavier e disse-lhe para ele comer a sopa,
porque lhe fazia muito bem a satde. Passa-
ram alguns minutos e ele ainda ndo a tinha
comido! A dona Irene foi chamar a profes-
sora Deolinda, para esta a ajudar a resolver
o problema que o Xavier estava a ter com a
sopa. Dialogando com ele, perguntou-lhe se
ele ja tinha provado a sopa. O Xavier, num
tom de voz elevado, respondeu que s6 gosta-
va de carne e detestava vegetais. A professo-
ra Deolinda, com muita calma e paciéncia,
explicou-lhe que a sopa o faria ficar mais
forte e mais saudavel, aconselhando-o a ex-
perimentar e mesmo que nao gostasse, devia
fazer algum esfor¢o para a comer. O Xavier
fingiu que concordava com a sugestdo e es-
perou que as duas senhoras se afastassem da
cantina, para disfarcar que a tigela da sopa
se tinha derramado sobre a mesa, sem ele
querer! Um colega do Xavier reparou no
que ele tinha feito e foi chamar a dona Ire-
ne, contando-lhe o sucedido, que ele tinha
derramado a tigela da sopa, de propésito. A
dona Irene foi buscar outra tigela de sopa e
tentou que ele a comesse, dizendo-lhe:

— Xavier, vé se descobres que vegetais
estao escondidos nessa sopa!

Ele descobriu cenoura, brocolos e duas
leguminosas, que eram o grao-de-bico e as
ervilhas. O Xavier provou e disse que eram
muito gostosos!

— Parabéns, Xavier! Vés como s3o bons
0s vegetais?

A dona Irene ficou tdo satisfeita com
a atitude do Xavier que prometeu, no dia
seguinte, leva-lo a visitar a horta da escola,
onde cresciam alguns dos vegetais que ele
saboreou. No dia seguinte, o Xavier nao
se esqueceu e logo pela manha procurou a
dona Irene, e ambos foram a horta.

— Estes vegetais sdo iguais aos que eu
comi?! Que frescos! Que verdes! Vamos
rega-los dona Irene?

A dona Irene concordou e o Xavier
aproveitou para explorar a horta de uma
ponta a outra! Concluiu que tratar de uma
horta até é divertido. Entretanto, no meio
da vegetagiao deparou-se com uma mancha
preta! Era um gato que se encontrava doen-
te e estava num estado lastimdvel, muito
magrinho. Enquanto o Xavier observava o
gatinho, apareceu a Luana, uma colega sua,
que lhe perguntou:

— Que fazes ai?Ah! Esse gatinho esta
tao fragil!

— Eu, eu ... quero ajudar este gatinho!

— respondeu aflito o Xavier. — Sabes por-
que esta assim? Eu vou contar-te!

O Xavier explicou que o gato nunca co-
mia legumes e por essa razdo estava magro
e fraquinho. Os dois amigos resolveram
levar o gato a casa da dona Irene e esta ali-
mentou-o com vegetais e comida saudavel.
Passado poucos dias, o gato estava forte e
com o pelo a brilhar! A partir desse dia, o
Xavier passou a comer vegetais a todas as
refeicdes, nunca mais fez nenhuma birra na
cantina e até incentivava os colegas a faze-
rem o mesmo! Concluiu que os vegetais sao
fundamentais para a nossa satde e assim
evitam algumas doengas!

ILUSTRAGAO ANA OLIVEIRA

TEXTO ESCOLA BASICA COSTA CABRAL
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS EUGENIO DE ANDRADE,
PORTO

.






