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34 ª Edição 

4 de Março de 2017 

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: 
“ Carnaval” 

Visualize as fotografias do “Carnaval” nas 

Unidades Funcionais do Outeiro e Carvalhais nas 

páginas 2 e 3. 
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2

 

 
 

Os nossos clientes iniciaram a preparação para a decoração do Carnaval nas nossas Unidades Funcionais do 

Outeiro e Carvalhais. Começaram por construir máscaras de Carnaval com material reciclado, umas com pratos 

de papel e outras com caixas de ovos. Nas primeiras, iniciaram a pintura dos pratos de papel com as cores a seu 

gosto, depois pintaram o nariz, os olhos das máscaras, assim como os seus adereços. Nas segundas, começaram 

pela pintura das caixas de ovos, também com tintas a seu gosto e depois pintaram os adereços das próprias 

máscaras.   

 

 

 

- Máscaras com pratos de papel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Máscaras com caixas de ovos  

 

 

Atividades do mês: 

Máscaras de Carnaval  

Unidade Funcional do Outeiro: 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

- Máscaras com pratos de papel 

 

 

- Máscaras com caixas de ovos  
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Unidade Funcional dos Carvalhais: 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

Os nossos clientes realizaram uns retratos pessoais alusivos ao carnaval. Começaram por cortar a sua fotografia 

e depois mascararam-na de palhaço. Cortaram a boca, laço e chapéu de um palhaço. De seguida pintaram com 

cores a seu gosto, todos os adereços do palhaço e por fim pintaram os seus cabelos e colaram papeis coloridos 

alusivos ao carnaval, e eis o resultado final: 
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Retratos de Carnaval 

Na Unidade Funcional do Outeiro: 

Na Unidade Funcional dos Carvalhais: 



 
 
 5

 

 

 

 

 

 

O dia de namorados celebra-se a 14 de fevereiro de todos os anos e 

neste dia é habitual haver troca de mensagens de carinho e amor entre 

casais. Neste sentido, os nossos clientes escolheram fazer um quadro 

cheio de corações, mensagens e dedicatórias alusivas ao amor e 

carinho que sentem pelos seus cônjuges e amigos.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Dia dos Namorados  

Unidade Funcional do Outeiro: 

Unidade Funcional dos Carvalhais: 



 
 
 

 

 

 

 

  Vitaminas 
 

Os alimentos ricos em vitaminas servem para manter a pele e cabelo saudáveis e o organismo equilibrado, evitando 

determinado tipo de doenças. 

A melhor forma de ingerir vitaminas é através de uma alimentação variada. 

Existem dois tipos de vitaminas: as lipossolúveis, como a vitamina A, D, E e K; e, as vitaminas hidrossolúveis, como as 

vitaminas do complexo B e a vitamina C. 

 

As diferentes vitaminas e suas curiosidades 

 

Vitamina            ----- presente no fígado, leite e ovos, é importante na manutenção da   

                                    integridade da pele e saúde dos olhos. 

 

Vitamina                 ----- presente na carne de porco, aveia, melhora a digestão e é um  

       (tiamina)                  repelente contra insectos. 

 

 

Vitamina               ----- presente no fígado e aveia, intervém na saúde das unhas, cabelo e pele. 

    (riboflavina) 

 

Vitamina            ----- presente no fígado e amendoim, intervém na saude do sistema nervoso. 

     (Niacina) 

 

Vitamina           ----- presente na massa, fígado, sementes de girassol, combate o stress e    

                                   intervém no normal funcionamento do trato gastrointestinal.          

 

 

Vitamina                  ----- presente no fígado, banana e salmão, presvine a arteriosclerose. 

 

 

Cantinho dedicado à Saúde  

6 



 
 
 

 

 

Vitamina                   ----- presente no amendoim, avelã e farelo de trigo, intervém no          

       (Biotina)                     metabolismo dos hidratos de carbono e proteínas. 

 

 

Vitamina           ----- presente no fígado e lentilhas, atua prevenindo a anemia e fortalece o  

(ácido fólico)            sistema imunitário.   

 

 

Vitamina              ----- presente no fígado, marisco, ostras, atua na formação de globulos  

      (Cobalamina)          vermelhos e na integridade da mucosa gastrointestinal. 

 

 

Vitamina           ----- presente no morango, kiwi, lranja, fortalece os vasos sangineos e acelera a  

                                   cicatrização de feridas e queimaduras. 

 

 

Vitamina          ----- presente no óleo de fígado de bacalha, óleo de salmão, ostras, fortalece os  

                                  ossos. 

 

 

Vitamina           ----- presente no germen de trigo, sementes de girassol e avelã, ajuda a manter  

                                    a integridade da pele. 

 

 

Vitamina        ----- presente na couve de bruxelas, bróculos, couve-flor, intervém na coagulação  

                                do sangue, diminuindo o tempo de sangramento da ferida. 

 

 

As vitaminas e minerais são uma parte vital  

de uma dieta saudável 
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     1 de Fevereiro                     4 de Fevereiro                    10 de Fevereiro  

  D. Celestina Campos            D. Manuela Cunha             D. Maria Ramada     

 

 

 

 

      

 

     17 de Fevereiro                                                       26 de Fevereiro 

  D. Rosalina Cardoso                                                 Sr. Lício Manuel 

                                          

 

 

 

 

 

 

      7 de Feveiro                                                          19 de Fevereiro 

  Sr. Camilo Trovão                                                  D. Conceição Lucas 

 

 

 

 

 

 

 

Aniversários do mês 

Unidade Funcional Carvalhais: 

Unidade Funcional do Outeiro: 

Parabéns aos nossos clientes deste 

mês, que a vida lhe reserve muitas 

felicidades e momentos cheios de 

alegria e que contem muitos mais 

anos! 
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A Receita do mês 

 
 

 

 

 

 

                            

  

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quindim 
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1. Misture o coco ralado com o leite de coco e mexa com um garfo. Deixe repousar durante 10 minutos para 

hidratar o coco. 

2. Coloque as gemas num passador fino e mexa com uma colher. Junte o açúcar às gemas e mexa com uma 

colher. Adicione o coco e a manteiga. Mexa muito bem até que a mistura fique homogénea. 

 

3.Divida o preparado pelas forminhas sem encher demasiado. Coloque as forminhas num tabuleiro de ir ao 

forno e coloque água suficiente para cozer em banho maria. Cubra o tabuleiro com folha de alumínio. 

 

4.Leve ao forno pré-aquecido nos 160ºC e deixe cozer durante 1 hora. Passado o tempo retire do forno. 

Passe com uma faca à volta das forminhas e desenforme cuidadosamente. Bom apetite! 

PREPARAÇÃO: 

INGREDIENTES: 

♥ 12 gemas de ovo de ovos XL; 

♥ 200g de açúcar; 

♥ 100g de coco ralado seco; 

♥ 200 ml de leite de coco; 

♥ 40g de manteiga derretida;  

♥ Forminhas untadas com manteiga e 

polvilhadas com açúcar ou uma 

forma grande.  



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Passatempos 

Jogo das Diferenças 

Encontre as 8 diferenças entre as seguintes imagens. 
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Um bêbado é abordado às 3 da manhã pela polícia: 

O polícia pergunta: 
 

- Para onde vai nesse estado, a esta hora? 

 

O bêbado responde: 
 

- Vou a uma palestra sobre o abuso do álcool e os seus efeitos letais para o organismo, o mau 

exemplo, as consequências nefastas para a família, bem como o problema que causa na economia 

familiar e a irresponsabilidade absoluta. 
 

O polícia olha sem acreditar e diz: 
 

- A sério? E quem vai dar uma palestra a esta hora da madrugada? 

 

- E quem pode ser? … A minha mulher… assim que chegar a casa. 

 

Anedota do mês: 



 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Informação Institucional 
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 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 


