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Caixa mágica que deixa o Coração Cheiroso”.
Esta campanha traduziu-se na entrega pela AMUT 
destes bens, completando os cabazes com produtos 
de higiene pessoal e habitacional, bem como 
produtos mais específicos, como fraldas, toalhitas 
e cremes hidratantes. Desde março de 2020, foram 
apoiados 756 Agregados Familiares, no total de 2102 
beneficiários/as, sendo que destes 726 são menores.

Por Dr. Adão Moreira
Adjunto Executivo da Cruz Vermelha Portuguesa Gondomar-Valongo

Amut Linhas D’Abraço

É princípio da intervenção social da Cruz Vermelha 
Portuguesa Gondomar - Valongo colmatar as 
principais necessidades que emergem tanto 
na comunidade como nas entidades parceiras, 
minimizando desta forma as dificuldades existentes 
e avaliadas.
Em março de 2020, e por motivos da pandemia 
COVID-19, perante o desconhecido percecionamos 
a necessidade de readaptação a esta nova realidade, 
capacitando-nos da mudança que os impactos que 
a pandemia iriam causar e das novas respostas 
que teriam de surgir para fazer face a estas novas 
problemáticas.
Desde o primeiro momento, a Cruz Vermelha 
Portuguesa Gondomar - Valongo articulou com o 
Município, no âmbito da Rede Gondomar Protege, 
ficando a ser a entidade responsável, no âmbito do 
SOS Cabaz, dado ser a entidade com maior e melhor 
capacidade de resposta.
Um dos contactos que surgiu logo no início da 
pandemia, foi por parte da AMUT a questionar 
os nossos serviços, sobre quais os produtos que 
estavam em falta e de que forma poderiam também 
dar resposta útil e necessária, de forma a apoiar 
as várias famílias residentes no concelho. Da 
nossa intervenção realizada até esse momento, 
foi percecionado que as famílias estavam a dar 
prioridade ao pagamento de despesas fixas mensais, 
como a renda/crédito, água e luz e à aquisição 
de bens alimentares, descurando os produtos de 
higiene, pessoal e de habitação (com valores de 
mercado mais considerados).
Foi com base nestas dificuldades que partilhamos 
com a AMUT, que surge a Campanha Solidária “Uma 
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AMUT’ Saber

Por Fernanda Nogueira
Coordenadora da Formação

Formação Modular Certificada 
para Empregad@s e Desempregad@s 
2º Semestre 2021

No passado dia 4 de Maio e, após levantamento 
das restrições relativas à formação profissional 
presencial, a AMUT deu início ao seu projeto de 
“Formação Modular Certificada para Empregad@s 
e Desempregad@s”. Iniciamos com um percurso 
formativo na Área de Informática, que finalizará, 
no dia 6 de Julho. No dia 7 de Junho, teve início a 
segunda ação deste projeto, com uma formação da 
área de Trabalho Social e Orientação. 
No próximo semestre estão previstas ações de 
formação nas áreas de “Apoio Social a Crianças e 
Jovens”, “Secretariado e Trabalho Administrativo”, e 
“Contabilidade e Fiscalidade” que visam, sobretudo, 
promover a valorização pessoal e profissional da 
comunidade. 
A formação na área “Serviços de Apoio a Crianças e 
Jovens”, tem início previsto no dia 5 de Julho, com 
um percurso formativo de 100 horas, constituído 
pelas UFCD’s:  “Respostas Sociais e Educativas 
para Crianças e Jovens”,  Atividades do quotidiano 
com crianças e jovens e “Planificação de atividades 
educativas com crianças e jovens”. Esta formação 
decorrerá às 2ªs e 4ªs feiras, em horário pós-laboral, 
das 18h30m às 22h30m.
A área de “Secretariado e Trabalho Administrativo”, 

tem início previsto para 8 de Julho, com um 
percurso formativo de 100 horas, constituído pelas 
UFCD’s: “Posto de trabalho - organização e gestão”, 
“Comunicação empresarial - presencial e telefónica” 
e “Técnicas de normalização documental” Esta 
formação decorrerá às 3ªs e 5ªs feiras, em horário 
pós-laboral, das 18h30m às 22h30m.
Em Outubro, avançará a formação na área de 
“Contabilidade e Fiscalidade”, da qual oportunamente 
daremos mais informações. 
Destinatários : empregad@s com habilitações 
iguais ou superiores ao 6º Ano de Escolaridade 
e desempregad@s com habilitações iguais ou 
superiores 12º ano,. 
Todas as formações, no âmbito deste projeto, são 
gratuitas e financiadas.

Com persistência e determinação poderemos 
alcançar a excelência profissional e acreditar num 
futuro melhor!

Para mais informações e inscrições, consultar o 
nosso site:
https://amut.pt/saber/formacao-financiada/
ou contactar: 935 481 951
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na prevenção da doença.

O que comer:
• Frutas: maçãs, laranjas, morangos, kiwi, melão, 
mirtilos, peras, pêssegos, damascos
• Legumes: espinafre, rúcula, brócolo, couve-flor, 
cebola, aspargo, couve, batata
• Leguminosas: grão-de-bico, lentilha, feijão, 
amendoim
• Grãos integrais: quinoa, cuscuz, milho, aveia, arroz 
integral, trigo-sarraceno.
• Nozes e sementes: amêndoas, pistacho, nozes, 
sementes de chia, sementes de linhaça, avelãs, 
macadâmia, sementes de girassol
• Aves: frango, peru, pato
• Pescado: salmão, atum, truta, cavala, anchova, 
sardinha, mexilhão
• Ovos: gemas e claras de ovos
• Laticínios: queijo, iogurte, leite
• Gorduras saudáveis: azeite, abacate, azeitona, óleo 
de abacate
• Ervas e especiarias: manjericão, oregãos, tomilho, 
alecrim, pimenta, açafrão, alho, canela, coentro
• Bebidas: água, café, chá, vinho tinto (1 a 2 copos 
por dia)

O que não comer:
• Carnes processadas: bacon, salame, linguiça, 
salsichas
• Farinhas refinadas: pão branco, bolachas, biscoitos, 
massas brancas, tortillas de farinha, arroz branco
• Bebidas açucaradas: refrigerante, bebidas 
energéticas, bebidas desportivas
• Óleos refinados: óleo vegetal, óleo de soja, óleo de 
canola, óleo de côco, óleo de cártamo
• Alimentos processados: fast food, batatas fritas, 
refeições ultracongeladas.
• Açúcar adicionado: açúcar de mesa, sorvete, 
rebuçados e gomas, biscoitos, gelados.

É a única que deve realmente seguir!
A dieta mediterrânica é um padrão alimentar baseados 
nos hábitos tradicionais dos países do Mediterrâneo 
como Espanha, França, Itália e Grécia. Diferente de 
outras dietas populares, o padrão mediterrânico foca 
na inclusão de determinados alimentos ou grupos 
alimentares em detrimento da contagem de calorias 
ou de macronutrientes. Os benefícios deste padrão 
estão associados a algumas práticas base, como a 
frugalidade e cozinha simples que tem na sua base 
preparados que protegem os nutrientes, como as 
sopas, os cozidos, os ensopados e as caldeiradas, o 
consumo de água como principal bebida ao longo do 
dia e acima de tudo, a convivialidade à volta da mesa.

Benefícios da dieta mediterrânica

Perda de peso
A dieta mediterrânica envolve a ingestão de uma 
variedade de alimentos nutricionalmente densos 
e limita a ingestão de produtos açucarados entre 
outros ricos em calorias mas pobres do ponto de vista 
nutricional. Por esta razão, a dieta mediterrânica 
constitui um estilo de vida saudável que pode 
contribuir para a perda de peso. 

Melhoria da saúde cardiovascular
O corpo de estudos que defendem o papel benéfico 
da dieta mediterrânica na promoção da saúde 
cardiovascular é bastante extenso. Num deles, a 
adesão a este padrão durante 3 meses, enriquecido 
com azeite ou frutas oleaginosas, conduziu a 
melhorias significativas dos valores de colesterol 
total e pressão sistólica, ambos importantes fatores 
de risco para a doença cardíaca.

Diabetes tipo 2
A diabetes tipo 2 é uma doença crónica que afeta 
milhões de pessoas em todo o mundo e, quando mal 
controlada, pode resultar em cegueira, doença renal 
e doença cardiovascular entre outras. No entanto, e 
como a sua gestão é conseguida maioritariamente 
através do controlo da ingestão alimentar, tem 
vindo a ser sugerido um papel benéfico da dieta 
mediterrânica nesta doença.

Inflamação
A inflamação aguda é um processo biológico natural 
que ajuda o sistema imune a proteger o corpo de 
doenças e infeções. No entanto, a inflamação crónica 
contribui para o desenvolvimento de doenças como 
o cancro, a diabetes tipo 2 e a doença cardíaca. Está 
descrito que a dieta mediterrânica pode ajudar a 
reduzir a inflamação e, portanto, ter um papel ativo 

Dieta Mediterrânica
Por Hugo Canelas

AMUT’ Saúde



Já tinha sido abordada 2 vezes para fazer o Caminho de 
Santiago, no entanto nenhuma das vezes me despertou 
vontade de o fazer, apesar de já ter ouvido testemunhos 
deliciosos acerca do caminho: a sua beleza, a sua 
magia e o impacto na vida dos peregrinos.
Sempre achei que iria fazer o Caminho de Santiago 
quando sentisse a necessidade de o fazer, quando 
sentisse a voz dentro de mim a dizer que: “É esta a 
altura de fazeres o caminho!”.
Em 2019, essa voz apareceu e gritou bem alto dizendo 
que estava na hora de fazer o Caminho e deveria fazê-
lo desprovida da minha família. Tomada a decisão e 
entre os afazeres necessários para a preparação da 
viagem e o dia a dia, eis que chega o dia da cerimónia 
da bênção do peregrino com o Frei Acílio, na Igreja dos 
Capuchinhos em Gondomar.

AMUT’Caminhando

Caminho de Santiago
Por Laura Pinto
AMUT’eira

Quando sou benzida pelo Frei Acílio sinto um turbilhão 
de emoções dentro de mim e no entanto consigo sentir 
uma tranquilidade e confiança que não sentia há muito 
tempo.
A partida de Gondomar rumo ao meu caminho causa 
dentro mim sensações de dor, de ansiedade, diria 
mesmo de pânico; estou a sair da minha zona de 
conforto: deixo o meu ninho, deixo o apoio da família, 
estou por minha conta e risco. E se não sou capaz, e se 
não aguento, e se a solidão se apodera de mim e se… 
tantos ses que me amarram durante anos e me foram 
fazendo perder a minha identidade.

A viagem começa! 
Inicio o caminho com uma mochila extremamente 
pesada, mais pesada que eu. Quero libertar-me deste 
peso, mas não consigo, as amarras ainda tomam conta 
de mim. À medida que o Caminho vai avançando, é-me 
difícil libertar das camadas que fui criando ao longo do 
tempo para me proteger. Estava desacreditada de mim, 
das pessoas, do amor, do respeito, da confiança, estava 
a ficar amarga e um ser feio, pois contingências da 
vida levaram-me para este caminho e esta mochila era 
demasiado pesada para a carregar. 
As primeiras etapas para mim foram muito dolorosas 
emocional e psicologicamente, estava em constante 
luta dentro de mim, não era capaz de sossegar. Havia 
alturas em que as lágrimas me caiam copiosamente 
pelo rosto, havia alturas em que me sentia cheia 
de felicidade e de esperança para encontrar o que 
procurava…
Tive momentos de solidão e momentos prazerosos com 
pessoas que conheci, com pessoas que já conhecia 
e que me deixaram entrar nas suas vidas e que, 
definitivamente, deixei entrar na minha vida… 
Senti, novamente, a empatia, o amor, os sentimentos 
mais puros do ser humano quando esta linda senhora 
não nos conhecendo de lado nenhum e confiando em 
nós, abre a porta de sua casa para entrarmos e beber 
água fresca do seu poço de água.
 E como se não bastasse dar-nos a água ainda nos trata 
como filhos, oferecendo-nos dos bombons que tem 
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para dar às suas netas. Maravilhoso!
Ao longo do Caminho fui encontrando mensagens 
que me iam enchendo a mente de força e esperança 
e fazendo com que fosse largando o peso da minha 
mochila, em cada passo, em cada quilómetro, deixava 
algo e trazia algo comigo. 
 Estive em comunhão com a mãe natureza, não estive 
na natureza, fiz parte dela, senti-me nela. Senti o poder 
e força das árvores, do vento, a tranquilidade que os 
espaços verdes me faziam sentir, a floresta linda e 
enigmática por onde passei. A sensação de liberdade, 
o chilrear dos pássaros, as coisas mais simples e belas 
da natureza!
E assim fui fazendo o meu caminho, libertando-me das 
amarras que me prendiam e renascendo novamente. 
O auge, foi sem dúvida a chegada à Praça do Obradoiro 
lavada em lágrimas de alegria e orgulho por ter 

superado os meus medos, por me ter encontrado e por 
poder novamente acreditar em todos os princípios e 
valores que me regem e por ter reencontrado ao meu 
maior tesouro: a minha família!
Para sempre no meu coração ficará a partilha, a 
coragem, o companheirismo, o amor, a dedicação, o 
carinho, os sorrisos e gargalhadas e algumas lágrimas 
de todos os que fizeram o caminho fisicamente comigo 
e dos que o fizeram em pensamento! Fiquei com o 
melhor de todos e dei o meu melhor a todos! 
À equipe AMUT, devo agradecer de coração cheio 
por toda a organização, por todo o carinho, por toda a 
paciência, por todo o apoio, por toda a amizade, e pela 
disponibilidade incondicional que nos proporcionam 
para que nos sintamos seguros e em família!
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Que tal aproveitar as pausas disponíveis e o 
bom tempo que se aproxima para visitar locais 
inexplorados, conhecer saberes antigos, aprender 
diretamente com os “mestres” e ainda apoiar uma 
causa social?
O projeto “Aldeias Pedagógicas” promove o 
envelhecimento ativo, a intergeracionalidade, a 
valorização, a participação cívica e familiar e o bem-
estar físico e mental do idoso através da participação 
dos idosos enquanto guias de uma visita pelo 
passado das aldeias.
Nas aldeias Pedagógicas o idoso é um mestre, um 
sábio, alguém experiente e detentor de conhecimento 
e capacidades únicas!
Com estes mestres, os viajantes podem aprender 
sobre barro e olaria, escrinhos, tricot, fazer rocas de 
alfazema, compotas e licores, recolher ervas, chás e 
cogumelos, guiar um rebanho e muito mais.
Tudo isto e muito mais em Bragança e Vimioso, nas 
Aldeias Pedagógicas de Portela, Pinela, Rio de Onor, 
Outeiro, Vilar Seco e Vale de Frades: https://www.
aldeiaspedagogicas.pt/

AMUT’ IESIM

Sugestão de passeios sociais,
nas férias de verão
Por Inês Fernandes
Coordenadora da AMUT’IESIM

A IESIM é uma incubadora vocacionada para apoiar 
projetos que visam a melhoria da qualidade de 
vida dos seniores, adultos dependentes ou seus 
cuidadores. 

Para mais informações sobre estes projetos ou a 
IESIM usem o e-mail amutiesim@gmail.com ou o 
tlm 933083552.

Jun. 2021 / AMUT’Partilha / P.07



Ingredientes:

750 ml de sumo de limão (feito na hora)

1 c. sopa de agar-agar

1 pitada de sal marinho

4 c. sopa de geleia de arroz

Raspa de limão (opcional)

1 kg de morangos frescos e biológicos.

Preparação:

1. Levar ao lume o sumo, o agar-agar, o sal e a geleia. 
Envolver e assim que levantar fervura, cozinhar 
cerca de 5 minutos, mexendo de vez em quando.

2. Desligar o lume. Cuidado no uso da geleia de arroz 
(pois assim que arrefece o doce reduz). Retificar se 
necessário.

3. Cortar os morangos a gosto e dividir por taças. 
Verter o preparado líquido.

4. Deixar arrefecer à temperatura ambiente. Decorar 
com hortelã e conservar no frigorífico.

Gelatina de Agar-Agar

AMUT’Chef

Por Sandra Antunes
Especialista de MTC na Clínica AMUT’Saúde

Iodo
Verão é praia! Praia significa iodo, um 
nutriente essencial ao nosso organismo. 
Temos disponível iodo no ambiente e através 
da dieta. A maior parte do iodo do meio 
ambiente está na água do mar e uma pequena 
quantidade entra na atmosfera com a chuva. 
Aproveitem as praias no Norte que são mais 
ricas em iodo. 
Índices elevados deste micronutriente 
contribuem para o bom funcionamento 
da tiroide e evitam patologias como o 
hipotireoidismo e a infertilidade. Suplementar 
o sal de cozinha com iodo é uma opção. 
Consumir algas é essencial, pois são ricas em 
minerais e iodo.
A Agar-agar é um extrato de várias algas 
que tem a capacidade de gelificar. Pode ser 
utilizada para fazer sobremesas, assim como 
pratos salgados.
A sua apresentação comercial é em pó, que 
depois de adicionado a um líquido e cozinhada 
durante 5 minutos, solidifica.
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1 colher de sopa de água. Batemos até formar um 
puré. Colocamos esse puré no copinho plástico até 
preencher 1/3 e levamos ao frigorífico.
2. Passamos para os pêssegos: começamos por 
descascar e fazer exatamente o mesmo processo que 
fizemos antes com a melancia. Preenchemos agora 
2/3 dos copinhos e levar novamente ao frigorífico.
3. Para terminar, retiramos as sementes do kiwi e 
passamos pelo mesmo processo do liquidificador 
com água e açúcar. Terminamos de preencher o 
copinho.
4. Colocamos os pauzinhos em cada copo e levamos 
ao frigorífico até ficar geladinho e com consistência 
de gelado.
5. No final, basta puxarmos o gelado pelo pauzinho e 
está pronto! Se não estivermos a conseguir retirá-lo, 
basta fazer um pequeno corte no copinho com uma 
faca , e já será muito fácil tirá-lo.
Podemos usar diferentes frutas para diferentes 
cores! E, para um processo mais simples, podemos 
ir colocando todo o puré de fruta sem separação 
e ficaremos com um resultado de cores mais 
misturadas.

Bom apetite!

AMUT’ Fun

Gelados arco-íris!
Por Morgana Patriarca
Música e Gestora de Redes Sociais

É já este mês que vamos dizer olá ao nosso querido 
Verão! Ele chega no dia 21 de junho e nós temos que 
estar preparadíssimos para o acolher com felicidade 
e doçura.
Esta é uma atividade para fazer em família, do 
início ao fim. Como temos que usar facas e um 
liquidificador, é importante pedirmos ajuda a um 
adulto... e depois temos que partilhar com eles estes 
gelados deliciosos!

De que vamos precisar?

- ¼ de melancia pequena
- 3 pêssegos grandes e maduros
- 5 kiwis grandes e maduros
- 90g de açúcar
- 3 colheres de sopa de água 
- 6 copos de plástico
- 6 pauzinhos de gelado

Começamos?

1. Removemos as sementes da melancia e levamos 
a fruta cortada em pedaços ao liquidificador. 
Adicionamos, ao liquidificador, 30g do açúcar e 
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Gestão e Avaliação de Impacto em IPSS!

A AMUT participou no Online Talking no passado 
dia 31 de Maio. Participaram no evento cerca de 
200 pessoas onde foram debatidas as questões 
mais relevantes em torno da gestão e avaliação de 
impacto no Setor Social e Solidário em Portugal. Com 
moderação de Celmira Macedo (Fundadora e CEO da 

Então AMUT... E Novidades?

EKUI, distinguida em 2017 como Personalidade do 
Ano da Economia Social) e com oradores convidados 
Ângela Pereira (Presidente da AMUT), Filipe Almeida 
(Presidente da Portugal Inovação Social), Maria José 
Fonseca (Presidente da ASTA) e Paula Guimarães 
(Diretora da Associação Mutualista Montepio).

10
ANOS

Junte-se
a nós num
dia com
paixão
17 de Julho
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