
Era uma vez...

Numa casa, aparentemente acinzentada, com habitantes engravatados, a fada Ajudaris foi 
incrivelmente surpreendida pelos grandes corações que lá habitam. Descobriram que partilham o 

mesmo sonho! Iniciamos uma caminhada em 2012 com a fantástica equipa de voluntários formada 
por colaboradores do Banco de Portugal. A principal função é receitar histórias mágicas a crianças 

hospitalizadas no Dona Estefânia e os efeitos secundários logo se fizeram sentir, sorrisos contagiantes e 
o coração cheio no encontro de voluntários que eu tive oportunidade de participar. A Responsabilidade 
Social é uma palavra muito complicada que é levada muito a sério, mas é muito simples, já o Exupery 

escrevia «Só se vê bem com o coração».
Obrigada Banco de Portugal por fazer parte da rede de afetos da Ajudaris!

Rosa Mendes Vilas Boas, Presidente da Direção Ajudaris
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PREFÁCIO

Às famílias que nos leem,

familiares dos colaboradores do Banco de Portugal, fortalecendo 
o laço que o Banco mantém com a Ajudaris, desde 2013, no 

escritas torna a mensagem mais crua e, portanto, mais 

A saciedade é um direito de todos e um pilar da dignidade 

nós tratar de forma responsável os alimentos com que lida. 

Comprar com critério, usar parcimoniosamente, aproveitar, 

o outro.
Às famílias que nos leem,
Queremos agradecer por se associarem a esta causa do 

Banco de Portugal e da Ajudaris. 
Este livro é um pequeno contributo para alertar consciências 

Assina
BANCO DE PORTUGAL
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Ana Isabel Garcia

BANCO DE PORTUGAL

Os livros … sempre à volta deles e eles à nossa volta. Com 
palavras e frases a darem ainda mais sentido aos dias vividos. 
Também em família. Aqui tendo como ponto de partida o 
Banco. 

Ajudaris, e se estabeleceu uma parceria com o Banco para 
desenvolver voluntariado, com empregados, no Hospital 

Pequenos Gestos Grandes Corações, 
estava ainda muito longe de imaginar que já estaríamos neste 

alimentar.

a Ajudaris, sabia que a existência «daqueles» gestos era uma 

reais. Construímos pontes e desenvolvemos vontades. Com 
grandes corações

imagens. Com todos os sorrisos. Misturados com abraços 
e indisfarçáveis cumplicidades no desenrolar das palavras 

gostamos para o agora, perpetuando ensinamentos e criando 

Pequenos Gestos Grandes Corações.

todos criaram cenários, que escreveram percursos e que 

imensa generosidade este nosso percurso E que com isso 

distantes e mais débeis.
Obrigada ao Banco por continuar a patrocinar e apoiar. 

Obrigada à Ajudaris por este projecto fantástico. E obrigada 
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A AÇORDA DA AVÓ LURDINHAS João Pereira ILUSTRAÇÃO

AUTORES

Descalças e a saltitar

Pepinos, pimentos, alfaces

Morangos e maracujás
Adoçam -nos o paladar

Desperdiçar? Nem pensar!
Hoje é o dia da açorda

 
Cebola, pimento e tomate
Com água para refogar
Batata cortada em pedaços
Ajuda a calda a engrossar

Acrescenta -se ao preparado

Uma pitada de sal e muito amor

Oferece um ovo a escalfar

Esta forma de educar
É na receita simples da vida
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A ALICE E O ESPARGUETE MARAVILHA

energia, estava sempre pronta para brincar, mas também 
para aprender e ajudar. Mas o que a tornava ainda mais 
especial era o facto de ela só comer coisas especiais: todos 

vontade enorme de comer esparguete à Carbonara. Como 

Mila Martins ILUSTRAÇÃO

AUTORES

maldades, respondeu:

A Alice agarrou o esparguete e correu o mais depressa que 
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E pronto! Estava feito o esparguete à Carbonara só com 

três: eu, tu e o pai. E, normalmente, depois de nós comermos, 
sobra sempre comida para mais duas pessoas. Podemos 
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dores de barriga!


