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COM O APOIO DO GRUPO PRESENÇA 

O ÚLTIMO LIVRO
ANTES DE DORMIR 



COMEÇOU O NOVO ANO E, COM
ELE, CHEGA O "GUIA DOS PEQUENOS

EXPLORADORES" DE JANEIRO.
TODOS OS MESES HAVERÁ A

SUGESTÃO DE UM LIVRO PARA OS
MAIS NOVOS E VÁRIAS

ACTIVIDADES PARA FAZER EM
FAMÍLIA.

 
ESPERO QUE GOSTEM DESTE "GUIA
DOS PEQUENOS EXPLORADORES" E

QUE VOS PERMITA TER MOMENTOS
MUITO DIVERTIDOS EM FAMÍLIA!

BEM-VINDOS AO

PRIMEIRO GUIA DOS

PEQUENOS

EXPLORADORES!!



O LIVRO SUGERIDO PARA O MÊS DE
JANEIRO CHAMA-SE "O ÚLTIMO

LIVRO ANTES DE DORMIR" E É DA
AUTORA NICOLA O'BYRNE. 

 
ESTE LIVRO É ESPECIALMENTE

PENSADO PARA CRIANÇAS ENTRE
OS 4 E OS 6 ANOS. É UMA

DIVERTIDA HISTÓRIA ONDE TODAS
AS PERSONAGENS QUEREM ENTRAR
E ONDE CONTOS TRADICIONAIS DOS

TRÊS PORQUINHOS, CINDERELA E
CAPUCHINHO VERMELHO SUGREM
DE MÃOS DADAS NUMA HISTÓRIA

BEM DIVERTIDA!
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A SUGESTÃO DE ACTIVIDADE DE
JANEIRO É UMA DELICIOSA RECEITA

DE QUEIJADINHAS DE CENOURA. ESTA
É UMA RECEITA CRIADA PELA TERESA
DO BLOG HEALTHY BITES E TEM UMA
VERSÃO COM E SEM GLÚTEN PARA

QUE TODOS POSSAM DESFRUTAR DE
UM DELICIOSO LANCHE!

 
SE GOSTASTE DESTA RECEITA, NÃO

DEIXES DE VISITAR O BLOG DA
TERESA EM HEALTHYBITES.PT.

QUEIJADINHAS DE CENOURA

ACTIVIDADE EM FAMÍLIA:
VAMOS PARA A COZINHA



INGREDIENTES (VERSÃO SEM GLÚTEN)
500 GRAMAS DE CENOURA COZIDA
100 GRAMAS DE AÇÚCAR MASCAVADO
50 GRAMAS DE MANTEIGA AMOLECIDA
RASPAS DE 1 LIMÃO
4 OVOS
80 GRAMAS DE FUBA DE MANDIOCA
20 GRAMAS DE FÉCULA DE BATATA

ACTIVIDADE EM FAMÍLIA:
VAMOS PARA A COZINHA

QUEIJADINHAS DE CENOURA

INGREDIENTES (VERSÃO COM GLÚTEN)
500 GRAMAS DE CENOURA COZIDA
100 GRAMAS DE AÇÚCAR MASCAVADO
50 GRAMAS DE MANTEIGA AMOLECIDA
RASPAS DE 1 LIMÃO
4 OVOS
100 GRAMAS DE FARINHA DE TRIGO

PASSO A PASSO
- COZA A CENOURA A VAPOR E DE SEGUIDA
COLOQUE-A NUM LIQUIDIFICADOR (DEIXE QUE
ARREFEÇA ANTES DE PROSSEGUIR A RECEITA)
- JUNTE O AÇÚCAR E A MANTEIGA E TRITURE
BEM ATÉ FICAR COM UM PURÉ HOMOGÉNEO
- ADICIONE OS OVOS E BATA DE NOVO
- POR FIM, JUNTE AS FARINHAS E TRITURE
MUITO BEM
- DISTRIBUA EM FORMAS DE MUFFINS (CERCA DE
12) E LEVE AO FORNO PRÉ-AQUECIDO A 200ºC
DURANTE CERCA DE 20 MINUTOS 



ACTIVIDADE EM CASA: 
VAMOS PINTAR!

DECORA ESTA PIZZA! SEGUE O GUIA DE CORES E PINTA AS
FORMAS QUE ESTÃO NA PIZZA. QUANDO TERMINARES,

CONTA QUANTAS VEZES APARECE CADA FORMA NA PIZZA
E COLOCA O NÚMERO NO QUADRO RESPECTIVO..



TAPADA DE MAFRA
QUINTA DO PISÃO (CASCAIS)
PARQUE NACIONAL DA PENEDA DA GERÊS
MATA DO BUÇACO 
PARQUE NATURAL DE SINTRA-CASCAIS
ROTA DAS FAIAS (MANTEIGAS, SERRA DA
ESTRELA)
PARQUE NATURAL DE MONTESINHO
TOUR EM MONTADO DO ALENTEJO

OS CONTOS INFANTIS SÃO, MUITAS VEZES,
PASSADOS EM FLORESTAS ENCANTADAS.
PORQUE NÃO DESAFIARES OS TEUS PAIS

PARA UM PASSEIO NA NATUREZA? FICAM
AQUI ALGUMAS SUGESTÕES DE LOCAIS A

VISITAR DE NORTE A SUL!
 

ACTIVIDADE FORA DE CASA:
VAMOS EXPLORAR!


