
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

  

 

 

 

 

                                                                                                          

 

 

 

  

 

 

 

44 ª Edição 

4 de Fevereiro de 2018 

Notícias da Quinta do Outeiro 

Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI) 
 

Editorial 
As Notícias da “Quinta do Outeiro - Lar para Idosos, Lda” são uma coletânea das principais 

tarefas, atividades e eventos realizados nas duas Unidades Funcionais do Outeiro e dos 

Carvalhais, com a participação ativa dos nossos clientes. 

As várias edições das Notícias da Quinta do Outeiro estarão disponíveis em formato digital no 

Site e nas páginas do Facebook em: 

- www.quintadoouteiro-lar.pt 

- www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro e www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro2. 

Nesta edição teremos em destaque o “Dia de S. Martinho – Magusto” e muito mais.  

Destaques nesta edição: 

Visualize as fotografias do “Dia de Reis”, nas 

Unidades Funcionais do Outeiro e Carvalhais, 

na página 2. 

1 

Dia de Reis  
 

Atividades do mês 

 

2,3,4 e 5 

Cantinho dedicao à Saúde 

 

Aniversariante (s) do mês 

 

Receita do mês 

 

Passatempos 

 

6 

7 

8 
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Segundo a tradição cristã, o Dia de Reis assinala a data em que 3 magos do Oriente (Gaspar, Belchior e 

Baltasar) visitaram e levaram lembranças a Jesus Cristo recém-nascido. As lembranças que ofereceram 

foram: ouro, incenso e mirra. 

Nos países hispânicos é tradição abrirem-se as prendas de Natal neste dia, encerrando assim os 

festejos natalícios, enquanto que em certas aldeias de Portugal é tradição cantar-se os reis ou as 

janeiras de porta em porta como forma de celebração desta data. 

Alusivo a este dia, realizámos as imagens dos três Reis Magos e alguns bolos-reis. Para isto, os nossos 

clientes usaram materiais como:  E.V.A. (microespuma), feltro, cartolinas, cartão e papelão, que 

tiveram de recortar e colar para dar forma aos bonecos e aos bolos-reis. 

No final colocámos tudo no Painel de Animação como decoração e, os nossos clientes, ficaram com 

certeza satisfeitos de ver o seu trabalho em exposição. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Atividades do mês: 
 

Dia de Reis   

2 

Unidade Funcional do Outeiro: 

Unidade Funcional dos Carvalhais:  



 
 
 

 

 

 

 

 

Os nossos clientes realizaram um painel de Inverno para 

comemorar a chegada desta estação do ano. Para esta atividade 

pintaram um iglô, simbolizando desta forma o frio que se faz 

sentir nesta época do ano, e criaram uma imagem de eles 

próprios, vestidos a rigor, imitando os esquimós que vivem em 

zonas frias como o Ártico. E eis o resultado do trabalho final:  
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Unidade Funcional dos Carvalhais:  

Painel de Inverno  

Unidade Funcional do Outeiro: 



 
 
 

 

 

  

 

 

Quem não conhece o tradicional jogo do Dominó?! Pois 

bem…resolvemos fazer uma pequena alteração ao mesmo e 

adaptámo-lo para jogarmos com os nossos clientes. 

Começámos por imprimir alguns provérbios bem conhecidos e 

colámos nas peças de um jogo de dominó de madeira já 

antigo e sem uso que encontrámos. 

Quanto às regras são bem simples e passamos a explicar: cada 

jogador tem um número de peças (de preferência a mesma quantidade), em que cada uma tem o 

início e final de dois provérbios. Aleatoriamente, escolhe-se um jogador para começar e, o jogo segue 

no sentido dos ponteiros do relógio. 

Os próximos jogadores terão de jogar (caso tenham em sua posse) a(s) peça(s) correspondentes que 

dão continuidade aos provérbios.  Se não tiverem terão de passar a vez e, quem terminar, vai saindo 

de jogo, até restar apenas um jogador.  

Esta adaptação é uma ótima ferramenta para a estimulação cognitiva, permitindo assim, que os 

nossos clientes recordem provérbios populares conhecidos que estão em jogo, apelando desta forma 

às suas capacidades ao nível da memória e do pensamento.  

 

 

 

 

 

 

 

    

       

 

 

 

 

 

 

 

Unidade Funcional do Outeiro: 

Unidade Funcional dos Carvalhais:  

Jogo Dominó de Provérbios 
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Durante o mês de janeiro iniciamos a decoração para o 

Carnaval. Começamos por construir uns palhaços para a 

decoração da nossa instituição.  

Os nossos palhaços foram construídos na íntegra pelos 

nossos clientes, que começaram por fazer os pompons com 

as cores que mais gostavam. De seguida, escolheram o 

tecido para fazer o corpo do palhaço e coseram o mesmo. 

No fim de cosido, o corpo foi cheio com areia e material próprio para dar forma ao boneco. Os 

braços, as mãos, o nariz, o chapéu e o resto do fato do palhaço também foram cosidos pelos nossos 

clientes. Esta atividade demorou algum tempo a ser concluída, foi muito trabalhosa mas o resultado 

final foi muito gratificante para todos os clientes.  

 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

Preparativos para o Carnaval 
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Unidade Funcional do Outeiro: 

Unidade Funcional dos Carvalhais: 



 
 
 

 
 
 
 
 
 

 Idoso VS Nutrição 

O envelhecimento é um processo, irreversível, progressivo e natural do ser humano que tem início na 

conceção e termina na morte. 

A velocidade de progressão do envelhecimento depende de fatores genéticos e bioquímicos que não são 

modificáveis, mas também de fatores ambientais, psicológicos, sociais e estilos de vida, passíveis de 

serem modificados. 

A nutrição tem um papel indispensável na prevenção e redução de doenças crónicas, assim como da 

mortalidade precoce, contribuindo para a obtenção de ganhos em anos de vida com independência.  

→ Caraterísticas do envelhecimento que afetam o estado nutricional:  

• Alterações fisiológicas – mal absorção, dificuldade na deglutição, alterações do 

paladar/olfato/visão, falta de dentição, aumento da gordura corporal, menor perceção 

da sensação de sede, obstipação; 

• Doenças – HTA, diabetes, doença de Parkinson, demência de Alzheimer, doenças 

cardiovasculares; 

• Medicamentos; 

• Fatores sociais – isolamento, solidão, dificuldade na preparação de refeições, locomoção 

comprometida, baixos rendimentos… 

 

→ A desidratação é também comum no idoso devido à diminuição da sensação de sede, menor 

capacidade dos rins reterem água e do aumento de perdas (por incontinência, vómito, diarreia, 

diuréticos…). 

 

→ O que fazer para melhorar o estado nutricional do idoso? 

• Estar atento a alterações de apetite ou peso; 

• Praticar exercício físico, atendendo às limitações de cada um;  

• Ingerir refeições frequentes, em pouca/moderada quantidade e de fácil digestão; 

• Adaptar a consistência dos cozinhados às necessidades do idoso; 

• Optar por ervas aromáticas e sumo de limão para temperar, evitando o excesso de sal; 

• Moderar o consumo de açúcar, gorduras e álcool; 

• Beber água, mesmo não tendo sede. 

 

 

 

 

Cantinho dedicado à Saúde 
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A adoção de comportamentos alimentares saudáveis,  

ajudará à promoção da saúde, estimulando também  

as funções cognitivas e intelectuais. 



 
 
 

 

 

  

 

 

 

   
              

5 de Janeiro 
D. Aldina Neto 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
                        
                                        17 de Janeiro                                                    25 de Janeiro 
                                     D. Celeste Neves                                              D. Mª José Silva               
 
 
 

            

 

 

 
 

       
 

 
 
 
 

 

 

 

 

Unidade Funcional do Outeiro: 

Aniversariante (s) do mês 
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Unidade Funcional dos Carvalhais: 

Parabéns aos nossos clientes deste mês, que a vida lhe reserve muitas 

felicidades, momentos cheios de alegria e que contem muitos mais anos! 
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Passatempos 

1.  Comece por fazer a base. Numa tigela, coloque a manteiga cortada em pedaços e o açúcar. 

Bata até que fique um creme. Enquanto bate, junte ao creme, um a um os ovos partidos. Bata 

até que fique um creme homogéneo. 

2. Depois do creme batido, junte o fermento e 1/3 da farinha peneirada. 

Envolva tudo com uma colher e vá juntando a restante farinha peneirada. Na última adição de 

farinha, junte o leite. Misture muito bem até que fique uma massa homogénea. 

3. Espalhe o preparado no fundo da tarteira. Leve ao forno pré-aquecido nos 170ºC e deixe 

cozer entre 12 a 15 minutos. 

4. Entretanto, prepare rapidamente a cobertura. Num tacho leve ao lume a manteiga, o açúcar, 

a amêndoa e o leite. Mexa e deixe derreter a manteiga. Depois da manteiga derretida, deixe 

ferver em lume médio durante 3 minutos. Passados os 3 minutos, retire. 

5. Entretanto e passados os 12 minutos da tarte no forno, retire-a e cubra-a rapidamente com o 

preparado de amêndoa para que este não arrefeça e solidifique. 

Não é necessário espalhar com muito rigor a amêndoa, pois no forno, o açúcar irá derreter e 

espalhar-se-á uniformemente. 

6. Coloque novamente a tarte no forno e aumente a temperatura para os 190ºC. 

Deixe alourar cerca de 7 minutos até que a amêndoa fique tostada a gosto. 

Depois da tarte loirinha, retire-a e deixe arrefecer. Depois de fria, passe com uma faca à volta 

da tarte e desenforme. Pode servir. 

PREPARAÇÃO: 

A receita do mês 
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INGREDIENTES: Para a Cobertura: 

 125g de açúcar 
 125g de manteiga com 
sal 
 4 colheres de sopa de 
leite 
 150g de miolo de 
amêndoa palitada 
 1 tarteira com fundo 
amovível e 32 cm de 
diâmetro, untada com 
manteiga, forrada com um 
círculo de papel vegetal e 
novamente untada com 
manteiga 

Para a Base:  

 150g de manteiga com sal 

à temperatura ambiente 

 175g de açúcar 

 175g de farinha de trigo 

sem fermento 

 1 colher de chá bem cheia 

de fermento em pó 

 2 Ovos 

 4 colheres de sopa de 

leite 

 

Tarte de Amêndoa 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sopa de Letras 

Descubra na Sopa de Letras as palavras que estão nas imagens em baixo: 

Um ceguinho todos os dias pedia esmola na praça central, com uma lata na mão. Sacudia a 

lata e uma moeda que estava lá dentro saltava e voltava a cair na lata fazendo barulho, e ele 

dizia:  

- Uma esmolhinha pelo amor de Deus!  

Até que um dia passou um miúdo a correr e apanhou a moeda no ar, então o ceguinho disse:  

- Minha nossa senhora...agora está tudo tramado, eu já era cego e agora também fiquei 

surdo! 

Anedota do mês: 

Passatempos 
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Informação Institucional 

 Quinta do Outeiro - Lar para Idosos, Lda  
 

Unidade Funcional do Outeiro – Paião 

Rua do Calvário Nº 41, Outeiro 

3090-494 PAIÃO – FIGUEIRA DA FOZ 

T +351 233 941 716 

F +351 233 941 784 

quinta.do.outeiro@sapo.pt  

Unidade Funcional de Carvalhais - Lavos 

Rua Santa Bárbara Nº 13, Carvalhais 

3090-455 LAVOS – FIGUEIRA DA FOZ 

T +351233 900 040  

F +351 233 900 069 

quintaouteiro2@sapo.pt 

 
www.quintadoouteiro-lar.pt 

Facebook: www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro 
Facebook: www.facebook.com/LarQuintadoOuteiro2 

 
 

Direção Técnica: Teresa Costa 
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