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A ASSOCIAGAO

A Ajudaris & uma associagao 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 intervencao social — www.ajudaris.
org —, que visam combater a fome,

a pobreza e a exclusao social, através
da educagao e formagao.

O PROJETO

Um dos projetos mais inovadores

e emblematicos da Ajudaris é o
«Historias da Ajudaris», criado em
20009 e que vai para a 8? edigao.
Contamos com mais de 600
estabelecimentos de ensino solidarios
e, entre criancas, pais, professores,
figuras ilustres e voluntarios, contamos
com cerca de 30.000 pessoas
envolvidas no mesmo, intensamente
empenhadas na concretizagdo

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

e a cidadania. Nestes livros as
criangas, orientadas pelos professores,
sao as protagonistas e autoras na
partilha da magia da sua criatividade
com 0s 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 Historias 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 coracao 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. Criancas, 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 0 Nosso Sebastido 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, criancas
e adultos esclarecidos juntaram, para
enfrentar problemas do dia-a-dia, duas
po¢oes magicas: imaginacao e trabalho.
Certo é que a leitura e a escrita ajudam
mMuito nesta educacao 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



MERCEDES BALSEMAO
PRESIDENTE DA SIC ESPERANCA

Hoje em dia, todos sabemos e ndo ha
desculpas: alimentacao e salde andam
de maos dadas. E mais, esta provado

que existe uma estreita relacao entre
aquilo que ingerimos e aquilo que somos.
Na realidade, nada disto é novo. Todos
nos lembramos que nos convenciam

a comer cenoura porque fazia os olhos
bonitos e que os espinafres nos tornariam
fortes como o Popey.

Mas alimentacao saudavel, nao significa

que se tenha de comer coisas sensaboronas
nem abdicar das comidas de que gostamos.
Até porque comer nao é s6 uma necessidade
biologica, € também um ato social e festivo.
Por alguma razao todos os grandes
acontecimentos sao comemorados com
comida. Casamentos e batizados estao
associados a banquetes, aniversario a bolo,
muitos noivados selam-se em jantares
romanticos, quantas decisdes importantes
nao terao sido tomadas no decorrer

de uma refei¢cdo? E no dia-a-dia,

€ a volta da mesa que a familia se sente
unida e reunida, dialoga e partilha, forma

e informa.

E um ato de amor quando preparamos
para alguém de quem gostamos o seu
prato favorito, € uma sensacado Unica
quando o cheiro de uma comida

no forno nos desperta recordacoes
adormecidas.

A alimentacao é tudo isto e € sobretudo,
ter consciéncia de que uma boa refeicao
€ um privilegio de poucos. Por isso, nao
temos o direito de desperdicar comida,
pelo contrario temos a obrigacao de
contribuir para que cada vez mais pessoas
tenham acesso a uma nutricao saudavel.

Ao pedir as criangas de todo o pais

gue escrevam por uma causa, a Ajudaris
incentiva a cidadania, desafia a imaginacao
e cria um movimento ao qual ndo ha como
ficar indiferente. Chama-se a isto magia.



RUI NABEIRO
EMPRESARIO

As «Historias da Ajudaris» sao um projeto
aliciante, enternecedor pelo seu conteldo
repleto de afetos, onde a imaginacao das
criancas eleva o carater inovador social

da obra.

As criangas sao as protagonistas. Refletem
sobre temas atuais como a cidadania

e partilham experiéncias de uma forma
simples e genuina.

Acreditar no poder das letras, acreditar
gue uma crianga quando escreve consegue
ser e fazer alguém feliz, é extraordinario.

A promocao da educacao €, sem duvida,
uma aposta saudavel e motivadora na
construgao de uma sociedade mais coesa,
justa e renovadora.

A «Ajudaris» tem essa preocupacao

e sensibilidade. Através de uma participagao
social ativa importantissima, no cumprimento
de acbes de carater humanitario para

a inclusao e integracao social, envolve

e estabelece novas metas e parcerias

no ambito da educao e projetos culturais.

Todos temos um papel fulcral. Ha sempre
algo a fazer e, por muito insignificante que
a nossa contribuicao pareca, devemos
vé-la sempre como uma questao de
COMpPromisso, participagao

e coresponsabilizacao por uma vida

plena e ajustada em sociedade.

Uma sociedade colorida por criangas,
com um exército de benfeitores que
acredita no mundo melhor, onde a inocéncia
dos herois de “palmo e meio” nos ajudam
a acreditar que ainda é possivel construir
um futuro diferente, onde a desigualdade
social nao existira.



A DESCOBERTA DOS SABORES DAS FRUTAS E DOS LEGUMES

Num dia quente de verdo, o sol brilhava e
ouvia-se o canto maravilhoso dos passaros.
Na «Quinta do Encanto», o Leonardo e a
Mel estavam a espera, ansiosos, que 0s seus
amigos chegassem para lhes fazer uma visita.
Quando os amigos chegaram, instala-
ram-se e foram dar um passeio pela quin-
ta. Depois do passeio, foram lanchar, onde
doces, refrigerantes, gomas e bolos ndo
faltaram. A seguir, decidiram ir jogar ao
«Jogo dos Alimentos», na PlayStation. De
repente, as luzes desligaram-se e os amigos,
como por magia, entraram no jogo e foram
parar ao «Castelinho das Frutas e dos Le-
gumes».
Eles ficaram assustados. Um morango
e uma banana que se encontravam a porta
do castelo lancaram sobre eles os seus po-
deres de fruta de encolher. Os amigos fica-
ram pequenos e puderam entrar no castelo.
La dentro, tudo era lindo e incrivelmente
espantoso, viviam 14 o rei quivi, a rainha ce-
reja, a princesa brocolos e o principe tomate.
A Isabela e o Rafael sugeriram jogar ao
jogo dos doces. Os olhos de todos foram
vendados e deram-lhes a provar frutas de
varias cores e legumes fresquinhos. Prova-
ram tudo e acharam tudo delicioso e fan-
tastico. S6 quando lhes tiraram as vendas
€ que os amigos perceberam que o que ti-
nham comido ndo eram doces.

Aprenderam que as frutas e os legumes
sa0 muito gostosos e importantes na alimen-
tagdo, prometeram que a partir desse dia,
iriam ter uma alimenta¢ao mais saudavel.

As frutas fizeram uma bolha em for-
ma de ananas onde colocaram os amigos e
mandaram-nos de volta para a quinta.

Foi uma aventura empolgante que os
ensinou a comer melhor e aprenderam que
os alimentos mais saudaveis sao verdadei-
ramente os mais saborosos.

Com pedacinhos de frutinhas escreve-
mos estas linhas!

LUSTRAGAO LEONOR PELAEZ

TEXTO ESCOLA BASICA DO 12 CICLO E JARDIM DE
INFANCIA DE FITARES, 32 AF

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS ESCULTOR FRANCISCO
DOS SANTOS, LISBOA
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A ULTIMA CASA DA RUA DA PRIMAVERA

Na linda vila da Felicidade, todos viviam
felizes e em harmonia. Nem mesmo um
dia cinzento conseguia estragar a alegria
dos seus habitantes. No entanto, na ultima
casa da rua da Primavera, vivia um senhor
sempre de ar sombrio e triste, e todos pen-
savam que sofria de uma doenga grave e
incurdvel. Chamava-se Xavier. Todos o co-
nheciam por Senhor Xavier, o infeliz soli-
tario. Era tao magro que parecia que nao
comia ha muito tempo, mas todos sabiam
que essa ndo era a razao da magreza, por-
que todas as segundas feiras a carrinha do
supermercado da vila deixava a sua porta
as refeicoes pré confeccionadas.

Jodao e Maria, vizinhos do senhor Xa-
vier, ndo se conformavam com esta situa-
¢do porque, para eles, todos tinham de ser
felizes. Assim, ganharam coragem e num
lindo dia de margo, bateram a porta do seu
vizinho. Esperaram um pouco, até que a
porta se abriu muito lentamente. As crian-
¢as pediram para entrar e o senhor Xavier,
a muito custo, la deixou porque, ndo nos
podemos esquecer, ndo estava habituado a
companhia.

Os dois irmaos explicaram a razdo da
sua visita, dizendo-lhe que estavam preocu-
pados com a sua saide e também queriam
que ele fosse feliz como todos os habitan-
tes da vila. Sugeriram-lhe que consultasse o

10

novo médico que acabara de chegar a vila
e que era conhecido por tratar os seus pa-
cientes com vitaminas especiais. O senhor
Xavier mostrou resisténcia, porque nunca
fora homem de acreditar em médicos, me-
zinhas e coisas que tais, mas la aceitou e
pediu as criangas para lhe marcarem a con-
sulta e que 0 acompanhassem nesse dia.

No dia 21 de mar¢o tudo mudou na
vida do senhor Xavier... O doutor Joa-
quim Sim Sim, chegou a conclusio que o
seu paciente sofria de Tristite. Era por isso
urgente que tomasse a Vitamina A de amor;
B de Bondade, C de Companhia e F de Fe-
licidade.

As criangas, felizes com o diagnéstico,
sabiam onde encontrar estas vitaminas tao
raras no mundo mas nio na sua vila. Assim
encontraram a vitamina A na D. Deolinda
que com todo o Amor lhe iria preparar as
refeicdes do dia com alimentos onde a ce-
noura, espinafres, ovos e peixe fossem reis;
a vitamina B, no senhor Américo, jardinei-
ro da vila e que com a sua Bondade iria cui-
dar do jardim e da horta do senhor Xavier
plantando as mais belas e perfumadas flo-
res e cultivando vegetais verdes e folhosos
como couve ou espinafre; da vitamina C,
cuidariam eles visitando-o todos os dias no
regresso da escola fazendo-lhe um pouco
de Companbhia ao lanche, bebendo sumo de

laranja bem fresquinho e quanto a Vitami-
na F, essa nasceria no seu coracdo se tomas-
se rigorosamente todas as outras, vivendo
os seus dias numa enorme Felicidade.

Dias depois, recuperou o seu peso e to-
dos eram felizes naquela vila.

ILUSTRAGAO NICOLAU FERNANDES

TEXTO ESCOLA ESCULTOR FRANCISCO DOS SANTOS, 62 B
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS ESCULTOR FRANCISCO
DOS SANTOS, LISBOA







O TOMATEIRO

Era uma vez uma semente. Mas nao era
uma semente qualquer. Foi oferecida pelo
avo Luis a neta como um presente especial.
Inés adorava o avo e achou uma ideia genial
semed-la, mas onde? Na escola havia um
canteiro. — Serd que a sua sementinha cres-
ceria bem 1a? Levou-a com cuidado e todos
preparam um espacinho no canteiro para
ela. De facto ndo era uma semente qualquer.
Descobriram que, na verdade, era um toma-
teiro invulgar, pois dava tomates de todas as
cores! Os meninos tinham semeado afinal
um fruto sem saber e pularam de alegria
porque adoravam tomate! Mas admiraram-
-se. O que terd acontecido para ficar as co-
res? Terd sido magia? Serd que caiu polen
de flores coloridas em cima? A educadora
também nio sabia o que dizer e sugeriu co-
zinhar. Com os amarelos fizeram uma sopa,
com os vermelhos ketchup, com os pretos
cupcakes, com os verdes espetadinhas, com
0s rosas sumo e com os laranjas batido. Por
fim, fizeram uma salada as mil cores com
todos. Enquanto cozinhavam iam comendo
tomates cherry que faziam uma explosio
de sabores incrivel na boca! As pessoas que
passavam quiseram saber o que se passava
e os meninos convidaram todos para almo-
¢ar. Repararam que estavam cada vez mais
fortes, mais jovens e mais bonitos a medida
que comiam e decidiram semear mais toma-

teiros e outros vegetais. As pessoas adora-
ram a ideia e quiseram ajudar. E assim em
vez de um canteiro pequenino numa esco-
la... fizeram uma grande horta para todos.
Quem comia da horta era mais saudavel e
nao adoecia. A Inés chamou o avo para ver
0 que aconteceu com a sua pequena semente
€ 0 avo sorriu, abracou-a e disse: — «Até as
coisas mais espantosas podem surgir de algo
pequenino como uma sementinha... ou uma
crianga».

ILUSTRAGAO CARLA PINA
TEXTO COLEGIO SANTIAGO, CRIANGAS DE 5 ANOS
LISBOA






