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Playlists o

Para estudar

’: concentracao
> Perfejta

300 mUsicas e sons que te auxiiam e

melhoram o teu desempenho na hora do
estudo.

'~ FOCO hO EStudo

>3 horas e 9 minutos de duragdo
com 80 mUsicas.

Foco com Energija

"~ Paramanter os estudos animados, esta
~ lista de 93 mUsicas dura mais de 4 horas.
AN

\\'

Atividades
Para exercjtares _
a tua concentracao

- Puzzles, Palavras cruzadas e Enigmas com

imagens s30 excelentes ferramentas para exercitares a
tua concentragdo. Enquanto as palavras cruzadas melhoram
a tua atengo na forma como se juntam as letras para formar
palavras, 0s enigmas de imagens melhoram o teu foco

e a concentragdo visual.

- Jogos da memoria

Estes jogos s&o t&o conhecidos e tantas vezes
esquecidos! S&o jogos que te obrigam a decorar a
localizagdo e a sequéncia de varios objetos/imagens,
estimulando assim a tua memaria visual enquanto te
divertes a concluir o desafio.

(podes comegar pelos exemplos das paginas 10 e 11)

lnte&
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Recejtas

A alimentagdo € importante como fonte de energia
fisica e mental. Comer bem e apostar numa dieta
variada vai refletir-se no teu desempenho, por isso
pede aos teus pais para incluir novas receitas

na tua “marmita da escola".

SPRING
ROLLS

INGREDIENTES

« q.b folhas de Arroz

* g.b massa de Arroz

« g.b Couve Roxa
Programa Origens ripada

* 0.b Cenoura PorSi Programa
Origens em palitos finos .

* q.b. Pepino ou Curgete em palitos finos

« q.b folhas de Alface PorSi Programa Origens

* g.b sobras de Frango

* q.b. Manjeric&o fresco PorSi Programa Origens

« g.b. Horteld PorSi Programa Origens

* q.b Coentros PorSi Programa Origens

Para 0 molho

« 2 colheres de sopa de Manteiga de Amendoim PorSi

« 2 colheres de sopa de Molho de Soja PorSi

« 2 unidades de Lima (sumo)

« 1 colher de sopa de Agticar de Coco PorSi BIO ou

outro adogante

PREPARAGCAO

1. Comece por partir e preparar os legumes.

2. Demolhe as folhas de arroz cerca de 15 segundos em
agua quente, e estenda na mesa.

3. Coloque o recheio, comece por fechar as pontas e
enrole como se fosse um creme.

4. Para 0 molho comece por misturar bem

@

INGREDIENTES

« 3 unidades de Ovo PorSi

« 1 colher de cha de Sementes de Linhaga PorSi VivaBem

«1colher de cha de Sementes de Chia PorSi VivaBem

*1colher de cha de Sementes de Sesamo PorSi VivaBem

« 1 colher de café de Sementes de Papoila

* 50 ml de Leite magro PorSi

* 6 unidades de Tomate Cereja PorSi BIO
cortados em quartos -

« 3 unidades de Cogumelo Paris laminados “*

* q.b. Coentros PorSi Programa Origens
picados a gosto

« g.b. Pimenta Preta PorSi

* g.b. Oreg&os PorSi BIO

* 0.b. fio de Azeite Virgem
Extra PorSi Select

* q.b. Sal PorSi

PREPARAGCAO
1. Numa frigideira ~
antiaderente coloque umfio '\
de azeite e aquega ligeiramente.
2. Adicione e espalhe na base
as sementes e deixe alourar.
3. A parte bata os ovos, junte os

condimentos e 0s restantes ingredientes.

4. Verta o conteldo preparado sobre a crosta de
sementes, tape e deixar cozinhar. Pode virar e esta
pronto a servir.

o 20 minutos @ 4 pessoas

0 sumo de 2 limas com o ag¢lcar

e 0 molho de soja e misture bem E;
com a manteiga de amendoim. ‘

0 20 minutos @ 4 pessoas

A Quijche X
majs simples

B A Q

do mundo —
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Recejtas

BARRITAS
INGREDIENTES DE ALPERCE

« 4 folhas grandes de Alface PorSi Programa Origens

» 2 colheres de sopa de Queijo creme de ervas PorSi para CRUAS
barrar

« 4 fatias de Queijo magro PorSi fatiado INGREDIENTES

« 2 Unidades de Ovo PorSi cozido « 1chavena de Alperce

* 0.b. Cenoura PorSi Programa Origens ralada seco PorSi

* 200g de Frango desfiado sem pele « 1/2 chavena de Tamaras

* 8 rodelas finas de Pepino PorSi picadas

« 3 colheres de sopa de logurte grego « 1/2 chavena de Avelds
ligeiro PorSi ou Queijo quark 0% picadas

* q.b. Ervas Aromaticas PorSi
Programa Origens

* q.b. Pimenta Preta PorSi

*1Lim3o

* 4 3 8 Palitos PorSi

« 1/3 de chavena de Coco Ralado
«1/2 chavena de Sementes de Girassol
PorSi VivaBem
« 2 colheres de sopa de Sementes de Papoila
« 2 a 3 quadrados de Chocolate PorSi (partidos)
« 1 colher de cha de Canela em pd PorSi

PREPARAGAQ }
1. Numa taga prepare PREPARACAO
o frango desfiado com a 1. Num liquidificador ou robd de cozinha, coloque as

cenoura ralada e o iogurte. tamaras, os alperces, as sementes de papoaila, 0 coco
2. Tempere com pimenta ; - ralado e a canela, e triture bem até obter uma massa
preta, gotas de limdo e ervas \ e B / homogénea.

frescas. Envolva e reserve. ' 2. Adicione os quadradinhos de chocolate partidos, as
3. A parte estenda as folhas sementes de girassol e as avelds picadas e mexa.

de alface largas, barre com 3. Retire 0 preparado para um tabuleiro e cubra-o com
queijo creme e sobreponha a fatia de queijo magro. papel vegetal. Pode colocar uma panela por cima, a

4. Divida a pasta de frango obtida sobre as folhas pressionar bem para alisar.

de alface, sobreponha com 2 rodelas de pepino e 1/4 de 4. Leve a0 frigorifico cerca de 30 minutos e corte em
ovo cozido em fatias em cada folha de alface. barras ou cubos.

5. Envolva a folha de alface como se se tratasse de um

wrap e prenda com 1-2 palitos. E esta pronto a levar! c 40 minutos @ 12 pessoas

a 25 minutos @ 2 pessoas

Douradinhos
Ssaudavejs

? P Pl ) osssoss
AP
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DIY’S

Um Bullet Journal € um caderno destinado

a z u m a anotagdes rapidas. Na pratica, funciona
como uma pequena agenda pessoal e

intransmissivel, e @ um excelente método

o
bu l Iet ou rnal para organizar as ideias e as tarefas diarias.
Se quiseres aprender a fazer um para ti toma

nota destas dicas:

ESCOlheé um caderno
0 tamanho e formato do caderno e T —

deve ser suficientemente amplo para

conseguires englobar um periodo inteiro. ﬁ @ ,‘.(—H'
Divide as Paginas
Por dias da semana <
Cria o teu layout para dividires as D
| X,

» ° @ o b $ % % :
Faz um jndjce
Coloca aqui a estrutura do teu bullet
journal e as paginas correspondentes. Define simbolos para categorizar cada

semanas, com espago para incluir varias
0 ideal sera fazer o indice depois de tipo de anotagdo, de acordo com a relevancia ou

anotagdes dentro do mesmo dia.
A estrutura fica ao teu critério.
teres as paginas numeradas. tematica. Isto vai ajudar a gerir as prioridades.



ESTOJO
DE FELTRO

Aqui vais encontrar todos os passos
necessarios para elaborares o teu novo
estojo para a escola. Podes usar este
molde ou inventar um novo, com outro
formato, dimensdes ou caracteristicas.
Lembra-te que o estojo € um objeto muito
pessoal, por isso faz sentido decora-lo a
tua maneira! Usa pins, pinta-o, coloca
crachas... 0 que quiseres.

Utjliza este moide
e estes pPassos:

1. Corta um pedago de feltro com
40cmx 8 cm.

2. Numa das partes, coloca o fecho
metalico ou o botdo a 4 cm de distancia.

3. Dobra 17 cm, deixando o botdo ou o
fecho metalico virado para o lado de fora.

4. Cose ou cola as laterais com cuidado,
para nao falhares nenhum ponto.

5. Na parte da pala, arredonda os cantos
e faz uma abertura para o bot&o ou o fecho.

6. Bom trabalho, o estojo esta pronto!

molde (}) &)




e marcadores

Faz download e imprime em papel autocolante.
Recorta as tuas etiquetas preferidas e decora os teus cadernos.
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DICAS

Para nao chegar
atrasado a escola

N&o vamos mentir; acordar cedo todos os dias &
talvez a parte mais aborrecida da rotina escolar.
Mas com as nossas dicas vamos-te ajudar a

poupar tempo e a encarar este desafio com outros
olhos. V& se concordas:

organjza a mochijla
na vespera

Idealmente, logo depois de terminares de
estudar ou de fazer os TPC's. Assim ndo
precisas de pensar mais no assunto.

9
.
£t

Os estimulos mentais dificultam o sono
e, quanto mais cedo adormeceres, mais
fresco vais acordar na manha seguinte.

coloca dojs ou tres
despertadores

0 ideal € que te consigas levantar logo
apos o primeiro toque, os outros sdo
planos de reserva para aquelas manhas
especialmente dificeis.

Pode parecer obvio, mas comer parte do
pequeno-almogo durante a viagem até a
escola da-te alguns minutos extra caso
estejas apertado de tempo.

lnten\manché



Qual destes super-herdis
nao & um Avenger?

a. Star Lord
b. Super Man
C. Spider Man

Qual e o verdadeiro nome
da personagem Hulk?

a. Bruce Banner
b. Steve Rogers
C. Casey Jones

Qual era o desporto favorito
da Captain Marvel?

a. Basebol
b. Futebol
€. Andebol

Qual & o superpoder
do Dr. Strange?

a. Forga
b. Velocidade
€. Magia

0-£-8-9 V-G .8-¥ 'v-¢ .9-2 -8-1 :SVLS0dSI

Na vida real, que atriz interpreta
a personagem “Wonder Woman™?

a. Natalie Portman
b. Gal Gadot
€. Emilia Clarke

Qual destes viloes nao

@ um inimigo do Batman?
a. Penguin

b. Dr. Octopus

€. Scarecrow

Como se chama o guaxinim falante
da saga Guardinas of the Galaxy?

a. Groot
b. Rocket
C. Drax

Se falhaste algumas respostas, ndo faz mal...
€ questao de continuares a treinar. Nenhum
super-herdi nasce do dia para a noite!

lntet\manché
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COMPRA MATERIAL ESCOLAR NUMA LOJA INTERMARCHE
E HABILITA-TE A GANHAR PREMIOS.

Compra o teu novo material De acordo com as tuas compras vé
escolar numa loja Intermarché. se consegues preencher o cartéo.

Depois, preenche o cartdo de acordo _11inha habilita a um kit escolar,
com o material que adquiriste. 2 linhas habilitam a um bundle de gaming,

3 Iinhas habilitam a um computador.

Tira uma foto crjativa, onde seja Um jri vai selecionar as fotos mais
visivel o cartdo de Bingo preenchido e criativas para cada prémio
o material que compraste. e 0s grandes vencedores

Depois envia tudo para 0 nosso email serdo contactados por e-mail.
intermarche.passatempos@gmail.com

Consulta todo o regulamento em intermarche.pt/regulamentos/
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