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PREFÁCIOS

As «Histórias da Ajudaris» estão aí de novo, 
numa paleta de letras e de cores sempre 
viva e estimulante. Crianças, professores, 
pais e famílias aprendem uns com os 
outros a ler, escrever e a ilustrar o futuro.
Histórias vivas, inspiradoras, reais ou 
imaginárias em que juntos partilhamos 
o mistério da vida e do mundo. Digamos 
pois como o nosso Sebastião da Gama:

Pelo sonho é que vamos 
comovidos e mudos.
Chegamos? Não chegamos?
Haja ou não haja frutos,
pelo sonho é que vamos.
Basta a fé no que temos.
Basta a esperança naquilo
que talvez não teremos.
Basta que a alma demos,
com a mesma alegria,
ao que desconhecemos
e ao que é do dia a dia.
Chegamos? Não chegamos?
— Partimos. Vamos. Somos.
 

RUI PEDROTO
FUNDAÇÃO MANUEL ANTÓNIO DA MOTA

Se tem este livro na mão e lê estas palavras, 
permita-me que lhe diga: este momento 
pode fazer a diferença. Por conjugação 
de vontades, de competências e — 
importantíssimo! — de alegrias, crianças 
e adultos esclarecidos juntaram, para 
enfrentar problemas do dia-a-dia, duas 
poções mágicas: imaginação e trabalho. 
Certo é que a leitura e a escrita ajudam 
muito nesta educação mínima para os 
valores que fazem de nós o que somos. 
Ano após ano, continuamos a perceber 
que muito de importante se passa aqui 
neste projeto, independentemente do 
tema, que este ano faz combate ao 
desperdício. Para não perder nem mais 
um segundo: estamos de mãos dadas!
 

JORGE MAGALHÃES CORREIA
FIDELIDADE

«Como parceiros do projeto «Histórias 
da Ajudaris», a Cerealis cumpre o seu papel 
como um Grupo que assume os princípios 
do desenvolvimento sustentável como 
um vetor essencial para o desenvolvimento 
da comunidade. Estimular a imaginação 
através do uso da palavra é uma via 
para desenvolvermos o pensamento 
e a inteligência, criando assim bases 
transversais para o crescimento 
da nossa sociedade.»
 
JOÃO PAULO ROCHA 
DIRETOR DE MARKETING DA CEREALIS



Precisamos de nos alimentar, sim. 
A alimentação é fundamental, sim.
Não só a alimentação que pomos no prato 
ou na tigela ou seguramos com as mãos, 
mas também a que nos conforta o espírito. 
Sim, nem só de pão se vive, também 
precisamos de afetos, de nos sentirmos 
amados, de nos sabermos importantes 
para alguém muito especial: a nossa mãe, 
o nosso pai, os nossos avós, os nossos 
amigos, o nosso irmão, a nosso filho, todas 
as pessoas que amamos e as que sabemos 
que estão sempre prontas para nos darem 
colo esteja sol ou muito frio.

Por isso, não é nada bom desbaratar 
os alimentos, atirá-los ao chão, pisá-los, 
escondê-los, pô-los as voar para dentro 
dos caixotes do lixo para aí deixem de ter 
a importância que, todos sabemos, muitos 
outros lhe dariam se se tivessem a sorte 
de os encontrar. 

Nada é nada bom desatar os laços que 
nos unem, que nos aproximam. 

Fez muito bem a Ajudaris trazer para dentro 
deste livro o tema Alimentação e Combate 
ao Desperdício porque imaginar também 
é um laço que nos enlaça, que nos une.

ANTÓNIO MOTA
ESCRITOR
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Hoje a alimentação é um dos temas mais 
preocupantes do nosso futuro. As alterações 
climáticas tornam incertas as programações 
dos governos e das instituições 
internacionais. 

As secas e as cheias aparecem em 
sucessões de tempo cada vez mais curtas e 
os solos não têm possibilidade de recuperar. 
As colheitas dos alimentos essenciais e as 
condições 
de sobrevivência dos animais de criação
estão fragilizadas por séculos de 
insensibilidade para a necessidade de 
proteger as vidas não humanas, os solos, 
a harmonia da Natureza.
 
As desigualdades entre ricos e pobres 
acentuam-se e a falta de alimentos contrasta, 
de modo chocante, com a abundância 
e o desperdício. Estamos felizmente a 
inverter o caminho e a ensinar a necessidade 
de fazer opções mais consentâneas com 
uma produção adequada de alimentos e 
uma distribuição mais equitativa. As crianças 

são a esperança em um Mundo onde 
a ninguém falte uma alimentação que não 
se limite à sobrevivência; um planeta onde 
seja possível manter ou até melhorar 
a qualidade de vida através de opções 
políticas de sustentabilidade ambiental. 
Mais uma vez a AJUDARIS, com a 
publicação deste livro, dá testemunho 
e exemplo nessa pedagogia que ensina 
e vivencia a dignidade da pessoa humana 
lembrando que o desperdício de alimentos 
é uma ignorância e uma indecência num 
Mundo onde o número de pessoas, 
sobretudo de crianças, que morre de fome 
ou subnutrição é escandaloso.EDUARDO VERA-CRUZ PINTO

PROFESSOR CATEDRÁTICO DE DIREITO



Na era do digital, do rápido, do descartável 
e essencialmente do vazio, uma iniciativa 
como esta é uma espécie de força e luz 
ao fundo que pode guiar milhares de jovens 
a um caminho que se quer de evolução, 
criatividade e espírito crítico. 
Em tempos as bibliotecas eram lugares 
de peregrinação fosse por natural interesse 
fosse por via da exigência do estudo. 
Colocar jovens em contacto com papel real, 
livros de capa dura com cheiro e essência 
é um ponto de partida para um futuro mais 
rico e para todos nós um pouco mais de 
esperança de que o que fazemos hoje 
tenha registo amanhã. 
Por último resta-me agradecer a honra 
de escrever umas linhas neste livro e dar 
os parabéns a quem o tem na mão e está 
agora a ler o que escrevemos. 

ANDRÉ HENRIQUES

É um privilégio para a equipa do Café 
da Manhã receber este convite. As crianças 
fazem parte da nossa vida todas as manhãs, 
mesmo sem as podermos ver. É também 
para elas que falamos e sabemos que a 
visão que têm do mundo consegue ser tão 
diferente da nossa e tão incrível. 

Elas crescem connosco e, ao escrever 
e a dar largas à imaginação, dão um 
contributo criativo ao mundo que, tantas 
vezes nos ensina ou lembra coisas que já 
esquecemos. Parabéns pelo círculo vicioso 
que estão a criar no país e nestes futuros 
adultos: ao escrever, querem ler mais 
e vice versa.  
 
JOANA CRUZ

 

A escritora espanhola Rosa Montero tem 
uma frase que uso muitas vezes para explicar 
o que é a leitura: «Quem não lê, não viaja». 
E é essa viagem que temos a obrigação de 
fazer acontecer pois o livro é por demais 
visto como uma coisa difícil e impenetrável, 
e são causas como a da Ajudaris que têm 
esta incrível capacidade de o fazer 
acontecer. 
Parabéns pelo projecto, mas acima de tudo 
parabéns por serem capazes de abrir novos 
mundos a quem ainda não os descobriu. 
Mais importante do que o resultado 
imediato é o efeito a longo prazo, é a incrível 
mudança numa comunidade e na própria 
sociedade. Vocês estão a mudar o futuro. 
O meu abraço solidário. 

NILTON

EQUIPA RFM
EQUIPA DAS MANHÃS DA RFM
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ERA UMA VEZ UMA SEMENTINHA

Era uma vez uma sementinha
Guardada na velha arca
Pronta para ser semeada 
Na terra bem lavrada.
Um dia o agricultor
Para a terra a atirou. 
A!ita, ela gritou:
«Ai, que frio! Ai, que escuro!
Quero já daqui sair».
Mas, de repente, 
Com a água se transformou…
E sem perceber como
A terra furou.
Cresceu, cresceu, cresceu.
Já não era uma semente,
Nem sequer uma planta,
Mas uma espiga dourada.
Um novo dia surgiu.
Umas mãos a foram buscar
Para a debulhar 
E em farinha transformar.
E logo, logo
Para o forno foi a correr.

Ai semente, sementinha,
Já cumpriste o teu dever.
Foste espiga
E agora, amiga,
És pão para se comer!

ILUSTRAÇÃO MARCO COSTA 
TEXTO ESCOLA BÁSICA DE NOGUEIRA, 5º C 
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS ALBERTO SAMPAIO,
BRAGA
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ÁGUA

Era uma vez muita gente
Que desperdiçava água
E gastava, e gastava
Durante o dia e a noitada.

Um dia acabou a água.
Toda uma gente infeliz!
Tanta sede! Tanta sede!
E secou o chafariz!

A água voltou
Num dia inesperado
E tirou da agonia
Aquele povo desesperado.

Era uma vez muita gente
Que a água vai poupar
E só gasta, e só gasta
Aquela que precisar.

ILUSTRAÇÃO EVA DE MATOS 
TEXTO EB1 DE FRAIÃO, 4º ANO 
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS ALBERTO SAMPAIO,
BRAGA
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O MORANGUINHO

Era uma vez um Moranguinho que brinca-
va sozinho e queria encontrar um amigo.

Pelo caminho encontrou uma Banani-
nha que queria ser sua amiga.

— Não quero brincar contigo. Tu és 
muito comprida.

— Eu sou muito saborosa e tenho mui-
tas vitaminas.

Depois passou uma Pera para brincar 
com ele.

— Não quero brincar contigo. Tu és 
muito feia.

— Eu sou muito saborosa e tenho mui-
tas vitaminas.

Depois passou um Kiwi.
Não quero brincar contigo. Tu és muito 

verde.
— Eu sou muito saboroso e tenho mui-

tas vitaminas.
Por )m passou uma Maçã.
— Queres brincar comigo? Como te 

chamas? Tu és vermelhinha, muito linda 
igual a mim.

— Eu sou uma maçã vermelha, muito 
saborosa e com muitas vitaminas.

As outras frutas apareceram, deram as 
mãos e cantaram: 

Nós somos frutas saborosas e com mui-
tas vitaminas. Nós somos frutas saborosas 
e com muitas vitaminas. 

De repente, a menina Jose)na apareceu 

e levou as frutas todas para fazer uma rica 
sobremesa.

ILUSTRAÇÃO LIBÂNIA FREITAS 
TEXTO JARDIM DE INFÂNCIA DO MONTE, TURMA 3 
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS ALBERTO SAMPAIO, 
BRAGA 




