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Era uma vez...

Numa casa, aparentemente acinzentada, com habitantes engravatados, a fada Ajudaris foi
incrivelmente surpreendida pelos grandes coracoes que la habitam. Descobriram que partilham o
mesmo sonho! Iniciamos uma caminhada em 2012 com a fantastica equipa de voluntarios formada
por colaboradores do Banco de Portugal. A principal fungao é receitar historias magicas a criangas
hospitalizadas no Dona Estefania e os efeitos secundarios logo se fizeram sentir, sorrisos contagiantes e
o coracao cheio no encontro de voluntarios que eu tive oportunidade de participar. A Responsabilidade
Social é uma palavra muito complicada que ¢ levada muito a sério, mas é muito simples, ja o Exupery
escrevia «S06 se vé bem com o coracao».

Obrigada Banco de Portugal por fazer parte da rede de afetos da Ajudaris!

Rosa Mendes Vilas Boas, Presidente da Direcao Ajudaris
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PRrREFACIO

As familias que nos leem,

Oferecemos as nossas receitas e as nossas historias.

Foram escritas com a imaginacao e o afeto das criangas
familiares dos colaboradores do Banco de Portugal, fortalecendo
o laco que o Banco mantém com a Ajudaris, desde 2013, no
apolo as criangas internadas no Hospital D. Estefania.

As receitas e as historias sdo, por vezes, desconcertantes,
como seria de esperar de quem olha o mundo pela primeira
vez, mas ainda bem, porque o despojamento com que sao
escritas torna a mensagem mais crua e, portanto, mais
verdadeira do que em qualquer outra declaracao ou
manifesto. Nas linhas e nas entrelinhas das nossas historias,
a ideia que queremos partilhar ¢ a de que os alimentos sao
um bem precioso e escasso pelo qual temos o dever de zelar.
A saciedade é um direito de todos e um pilar da dignidade
humana. E, por isso, ¢ um dever inalienavel de cada um de
nos tratar de forma responsavel os alimentos com que lida.

4 Historias da Ajudaris com o Banco de Portugal

Comprar com critério, usar parcimoniosamente, aproveitar,
reinventar, combater o desperdicio, saciar a fome, dignificar
o outro.

As familias que nos leem,

Queremos agradecer por se associarem a esta causa do
Banco de Portugal e da Ajudaris.

Este livro ¢ um pequeno contributo para alertar consciéncias
para um problema que ¢ de todos e ao qual ndo poderiamos
ficar indiferentes.

Assina

BANCO DE PORTUGAL



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

Quando ha uns anos a Rosa Vilas Boas me apresentou a
Ajudaris, e se estabeleceu uma parceria com o Banco para
desenvolver voluntariado, com empregados, no Hospital
Dona Estefania, tendo por base os livros da Ajudaris — em
que a ideia deste projeto sao Pequenos Gestos Grandes Coragaes,
estava ainda muito longe de imaginar que ja estariamos neste
momento a apresentar o nosso segundo livro — este tendo
como orientacdo, a alimentacdao e o combate ao desperdicio
alimentar.

Quando pensel na ideia da construcao destes livros com
a Ajudaris, sabia que a existéncia «daqueles» geslos era uma
coisa possivel. Os anos de caminho no Banco davam me essa
conviccao. E os gestos imaginados deram origem aos gestos
reais. Construimos pontes e desenvolvemos vontades. Com
grandes coragies. Com fantasticas historias. Com extraordinarias
imagens. Com todos os sorrisos. Misturados com abragos
e indisfarcaveis cumplicidades no desenrolar das palavras
e das ideias que fomos colocando em papel. Cada histéria
concluida tinha o seu epicentro de felicidade quando era
enviada e recebida. Concluida. E tinhamos ali um momento
de satisfacao pura. E assim comega o processo de colocarmos

noutras maos e noutros olhares o que construimos, as
histérias com emocoes e com real entusiasmo, umas que vém
de mais longe, outras descobertas ali mesmo. Trazendo quem
gostamos para o agora, perpetuando ensinamentos e criando
um presente partilhado. A escrita tem dessas coisas. Inclui.

Comecamos também nos a fazer historia com as nossas
historias. No Banco. E fora. Mostrando o nosso outro lado,
com alegria e imaginacao, cumprindo o maior designio deste
projecto — Pequenos Gestos Grandes Coragaes.

E fantastico poder fazer parte deste movimento em que
todos criaram cenarios, que escreveram percursos € que
fantasiaram pelos caminhos da ilustracao construindo com
imensa generosidade este nosso percurso E que com isso
tornam possivel a concretizacao de outras vontades. Mais
distantes e mais débeis.

Obrigada ao Banco por continuar a patrocinar e apoiar.
Obrigada a Ajudaris por este projecto fantastico. E obrigada
a todos vocés que estdo presentes nestas historias, com toda a
imaginacao e infinita generosidade, promovendo Esperanca.

Ana Isabel Garcia
BANCO DE PORTUGAL

Departamento de Gestao e Desenvolvimento de Recursos Humanos
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A ACORDA DA AvO LURDINHAS

A Carolina e a Ritinha
Descalgas e a saltitar

Estdao na horta da avozinha
Para a refeigao preparar

E bom acompanhar a avo
Ao seu local de eleicao
Ouvir as suas historias
Contadas com o coragao

Pepinos, pimentos, alfaces
Tao verdinhos, tao vigosos
Ervilhas, favas, tomates

Tao fresquinhos, tdo gostosos

Morangos e maracujas
Adogam-nos o paladar
Cidreira, limoes e magas
Tudo apetece apanhar

Mas a avozinha relembra
Desperdicar? Nem pensar!
Hoje ¢ o dia da agorda

Cuja receita vamos partilhar

Cebola, pimento e tomate
Com agua para refogar
Batata cortada em pedacos
Ajuda a calda a engrossar

Acrescenta-se ao preparado

Um punhado de ervilhas de quebrar
Um pouco de bacalhau lascado

E sobras de pao para ensopar

Folhinhas de salsa e hortela

Uma pitada de sal e muito amor

Sao os ingredientes finais
Para que fique um primor

Joao Pereira ¢ [LUSTRAGAO

Isabel Mendes e Carolina Mendes ® AUTORES

Querendo as netinhas mimar
Nao esquecendo a ligao
Oferece um ovo a escalfar
Alegria e boa disposigao

A natureza agradece

Esta forma de educar

E na receita simples da vida
Que esta o melhor manjar!
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A ALICE E O ESPARGUETE MARAVILHA

A Alice era uma menina muito especial! Tinha muita
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 s6 comer coisas especiais: todos
os ingredientes das suas receitas tinham de ser «ingredientes
maravilha», isto é, sem glaten. Um dia, a Alice teve uma
vontade enorme de comer esparguete a Carbonara. Como
era muito despachada fo1 logo ver se tinha tudo o que era
necessario em casa. linha sal e azeite, bacon, salsichas,
cogumelos, natas — tudo «ingredientes maravilha» aprovados
pela Associacao Portuguesa de Celiacos (APC) — mas... oh!
Nao tinha esparguete maravilha!

Pediu entao a mae e saiu de casa para ir comprar o seu
esparguete maravilha. Quando voltava para casa, como
estava com muita pressa, decidiu meter-se num atalho... S6
que a Alice nunca tinha ido por ali sozinha e acabou por se
perder no meio da floresta. Nisto, apareceu uma bruxa muito
feia a voar na sua vassoura e, sem a Alice ver, roubou-lhe o
esparguete maravilha!

— E agora? — pensou a Alice.

— O bruxa! Devolve-me 0 meu esparguete maravilha, por
favor. Eu nao tenho outro!

Mila Martins ¢ [LUSTRACAO

Ausenda Pires e Sofia Ferreira * AUTORES

A bruxa, que era muito gulosa e s6 gostava de fazer
maldades, respondeu:

— O que tens para me dar em troca do teu esparguete
maravilha?

A Alice ficou triste porque s6 tinha levado o necessario
para comprar o seu esparguete maravilha. Mas, mesmo
assim, abriu a sua pequena mochila e viu que, afinal, tinha
la um saco cheio de doces que era para partilhar com os seus
amigos na escola no dia seguinte. Entao respondeu a bruxa:

—Tenho um saco cheio de doces!

A bruxa nao resistiu e disse logo:

— Esta bem! Toma 14 o teu esparguete e da ca os doces!

A Alice agarrou o esparguete e correu o mais depressa que
pode para casa, nao fosse a bruxa mudar de ideias! Chegou a
casa e contou toda a sua aventura a sua mae que ficou muito
feliz por, mesmo assim, ter corrido tudo bem e a Alice estar a
salvo! . comecaram entdo a fazer o esparguete a carbonara.
Cozeram "2 Kg de esparguete maravilha. Numa frigideira
propria para fazer comida maravilha puseram azeite e
fritaram bacon e salsichas. Como a Alice ndo gostava muito
de cogumelos, embora os tivessem em casa, decidiram nao
por. Depois de tudo frito juntaram o esparguete ja cozido,
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cobriram com um pacote de natas maravilha e deixaram
apurar tudo até ficar cremoso.

E pronto! Estava feito o esparguete a Carbonara s6 com
ingredientes maravilha.

S6 que... a tristeza voltou por instantes. .. A Alice lembrou-
-se dos seus amigos e de que ja nao tinha os doces para
partilhar com eles, principalmente com o Pedro e o Jodo, que
eram dois irmaos que tinham muito poucas coisas. Eis senao
quando, teve uma ideia!! Partilhou-a entao com a mae:

—Nos fizemos comida para quatro pessoas, mas nos somos so
trés: eu, tu e o pai. E, normalmente, depois de n6s comermos,
sobra sempre comida para mais duas pessoas. Podemos



convidar o Pedro e o Jodao para virem jantar connosco? Assim,
ficavamos todos felizes e nao desperdicavamos nada! A mae
e o pai da Alice, que entretanto chegara, gostaram muito da
ideia e disseram logo que sim! Foram entdo convidar o Pedro
e o Joao e, quando iam a caminho, passaram pela bruxa
que tinha caido da vassoura e 1a a correr para ir ao médico
porque, com tantos doces que comeu de uma sé vez, ficou
cheia de dores de barriga!

Disse entao o pat a Alice:

— E isto que acontece quando somos muito gulosos e no
partilhamos o que temos a mais com 0SS noOssos amigos,
principalmente os que mais precisam: ficamos sozinhos e com
dores de barriga!




