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O òFresquinhasó ® o 

jornal dos clientes da 

Associação QE, que 

nos traz informação 

através do seu olhar 

atento e curioso. 

BOA LEITURA! 

*>(?=C.6, ? 



 

Nome completo 

Susana Fernandes Pinto 

Data de nascimento 

3 de Agosto de 1988 

Signo 

Leão  

Número de irmãos 

1 irmã 

Onde reside 

Rio de Mouro 

Qualidades 

Andar sempre a distribuir 

beijinhos e abraços  

Defeitos 

Teimosa 

O que mais adora 

Cantar, ouvir música, dor-

mir, ver revistas, dançar,  

comer e repetir o almoço 

  

CELEBRIDADE DO MÊS 

SUSANA PINTO  

Rita Costa 

Rita Lopes  

Joana Dias 

 

João José  

Diogo Correia 

Luís Carlos  

A NOSSA SUSANA ADORA 

A PAPINHA BOA! 



ENTREVISTA DO MÊS 

IREM KOSIF 
 

Como se chama?  

Irem Kosif. 

Que idade tem? 

25 anos. 

Há quanto tempo  está na Qe? 

Há um mês. 

Qual é o seu prato preferido? 

Imam Bayildi (comida turca). 

E que prato mais gosta de cozinhar? 

Gosto de fazer bolos. 

Qual é a sua música preferida? 

Música acústica. 

Quais são os seus passatempos? 

Escrever histórias, ouvir música e comer.  

O que faria com o Euromilhões? 

Comprava uma ilha! 

Que planos tem para o futuro? 

Ser escritora de histórias de magia e fantasia. 

Margarida Sousa 

Sofia Carneiro 

Marta Fragoso 

“NO FUTURO GOSTAVA DE SER ESCRITORA DE 

HISTÓRIAS DE MAGIA E FANTASIA” 

 



PASSEANDO POR PORTUGAL 

SERRA DA ESTRELA 

André Dias  

Mariana Martins 

Ana Cláudia  

 

 A Serra da Estrela situa-se na região do Centro (Beiras) e designa uma das 

cadeias montanhosas de Portugal Continental. O seu ponto mais elevado torna-a na 

segunda montanha mais alta do país, com 1993 metros de altitude. Esta é uma zona 

de paisagem integrada no parque natural da Serra da Estrela, que se tornou na 

maior área protegida em solo português a 16 de Julho de 1976. A atração principal é 

a ocorrência abundante de neve durante o Inverno e nela podemos visitar locais 

como a Torre da Serra da Estrela, a Nascente do Mondego, o Monumento a Nossa 

Senhora da Boa Estrela, o Cântaro Magro e o Parque Natural da Serra Estrela. 

A SERRA DA ESTRELA É A SEGUNDA          

MONTANHA MAIS ALTA DE PORTUGAL. 



CULTURA E LAZER 

FORTALEZA DE SAGRES 

Mariana Martins 

Ana Cláudia 

Tomás Ferreira 

 

João José 

Margarida Sousa 

 

 A fortaleza localiza-se em Sagres, na zona Sudoeste do Algarve. 

Quando visitamos a fortaleza temos a oportunidade de poder observar as 

deslumbrantes enseadas de Sagres, o Cabo de S.Vicente e o Oceano Atlân-

tico. Sagres é um porto de pescadores e comerciantes de vários países. 

Integra o Parque Natural do Sudoeste Alentejano e Costa Vicentina, o Pro-

montório de Sagres apresenta muitos animais e plantas exóticas que to-

das as pessoas podem visitar. 

 

 

A EXPANSÃO PORTUGUESA 

LEVOU À CRIAÇÃO DA VILA DO 

INFANTE NOS SÉCULOS XV E 

XVI,  QUE DURANTE MUITO 

TEMPO SE CONFUNDIU COM 

SAGRES.  



MEIO AMBIENTE 

OS ESQUILOS 

Margarida Sousa 

Rita Costa 

Joana Dias 

 

Bernardo Martins 

João José 

Mariana Martins 

 

 Os esquilos pertencem à família dos roedores. Estes animais existem 

em quase todo o mundo, maioritariamente nas zonas de clima temperado 

ou tropical, mas também em algumas zonas de clima frio.  Existem três 

tipos de esquilos: Arborícolas, Voadores e Terrestres. Os esquilos alimen-

tam-se de sementes, bolotas, frutas e insetos. Os seus ninhos são cons-

truídos com folhas e ramos. Os principais períodos de reprodução ocor-

rem durante a Primavera e no início do Verão. Um esquilo tem em média 4 

a 5 filhotes (no máximo 7), duas vezes por ano. Como nem sempre encon-

tram as muitas sementes que vão escondendo no solo, podem ter um pa-

pel importante na plantação e dispersão de certas espécies de árvores. 

Por outro lado, o apetite que têm pelas pinhas leva a que, por vezes, sejam 

acusados de retardar o repovoamento de certas áreas florestais. Este 

animal  pode  atingir 53 a 73 cm de comprimento, a esperança média de 

vida dos esquilos é de dez anos e pesam cerca 600g. 

OS ESQUILOS SÃO ANIMAIS FOFOS! 



LIVRO DO MÊS 

A MENINA DO MAR 

Margarida Sousa 

Mariana Martins 

Ana Rita Lopes 

 òA  Menina do Maró ® uma hist·ria infantil de 1958, escrita por Sophia de Mello 

Breyner Anderson, sobre a amizade entre um rapaz que morava numa casa junto ao 

mar e uma menina sereia que tinha o sonho de ser humana. Numa noite de tempes-

tade, o menino foi até à praia e quando chegou lá ouviu risos junto a uma rocha on-

de se encontrava uma menina pequena, um peixe, um polvo e um caranguejo a brin-

car. O rapaz, como era forte, agarrou-a e levou-a para longe. Depois conheceu uma 

menina no fundo do mar que era bailarina e ficaram a conversar sobre as coisas da 

terra e do fundo do mar. Num certo dia a menina estava perdida. Se o menino be-

besse uma poção mágica poderia ver de novo a sua amiga e pertencer ao fundo do 

mar. Assim realizavam os dois os seus sonhos. A menina queria ser bailarina e hu-

mana e o menino queria ser um peixe e conhecer o fundo do mar. 

O MENINO E A MENINA FICARAM PARA  

SEMPRE A VIVER NO FUNDO DO MAR. 



BAÚ DAS RECORDAÇÕES 

O ALADINO 

João Cunha 

 

 O Aladino é um jovem de rua que rouba comida para se alimentar e tem um macaco cha-

mado Abu. Como roubava comida era perseguido por guardas do palácio. Nas suas aventuras 

conhece uma princesa chamada Jasmine, no mercado Agrabad. Quando o Aladino estava a 

mostrar a sua casa à princesa, apareceram os guardas  para o prender. Jafar, conselheiro do 

Sultão, disfarçou-se de ancião para o ajudar a sair da cadeia e encontrar a Caverna das Mara-

vilhas, onde estava a Lâmpada Mágica. Ao entrar na caverna com o seu macaco, conhecem o 

tapete mágico que os indica onde está a Lâmpada Mágica. Juntos encontram a lâmpada, mas o 

travesso Abu toca no tesouro proibido e a Caverna desmorona-se. O Aladino esfrega a lâmpada 

e conhece o génio, que lhe concede 3 desejos. Aladino escolhe dois desejos para conseguir che-

gar ao coração de Jasmine: ser um príncipe e rico. Jafar zangado, tenta prejudicar o Aladino e 

o seu romance com Jasmine, para conseguir roubar a lâmpada.  Ao roubar a lâmpada, o Jafar 

pede o seu primeiro desejo: tornar-se soltão, O astuto Aladino, não se dá por vencido e faz com 

que Jafar peça ao génio o seu segundo desejo: ser o génio mais poderoso do mundo. Aladino e 

Génio prendem-no dentro lâmpada preta e derrotam Jafar. Aladino pede o último desejo ao Gé-

nio: torná-lo livre. O Aladino e a Jasmine comemoram o seu noivado numa grande festa. 

 

  

 

 

 

O ALADINO CONCEDE O ÚLTIMO 

DESEJO AO GÉNIO. 



Diogo Correia 

 

ESPAÇO DESPORTO 

NUNO GOMES 
 

 Nuno Gomes foi um grande jogador. Nasceu em Amarante, no dia 5 de 

Julho de 1976. O seu nome verdadeiro é Nuno Miguel Soares Pereira Ribei-

ro, mas é mais conhecido por Nuno Gomes em homenagem a Fernando Go-

mes. Começou a jogar na seleção nacional aos 15 anos, tendo conseguido 

ser campeão da Europa de sub-18. Jogou 12 anos no Benfica e depois foi 

jogar para a Fiorentina. Também jogou em vários clubes como o Sporting 

de Braga e Blackburn Rovers. Terminou a carreira futebolística em 2013. 

Em 2014 foi assessor do Presidente do Sport Lisboa e Benfica para a área 

internacional. Neste momento, Nuno Gomes é director do centro de treino, 

formação e estágio, no Seixal. 

 ERA UM GRANDE 

PONTA DE LANÇA! 



ESPAÇO CONHECIMENTO 

ZABRAK (STAR WARS) 

Pedro Lourenço 

 

 

 

 Zabrak, como o nome diz em Star 

Wars, era uma espécie carnívora, quase 

humana, com cornos na cabeça e com dois 

corações. Nativos do planeta Iridinian, al-

guns viviam na colónia Dathomir sobre as 

regras das irmãs da noite. Zabrak eram 

conhecidos como irmãos da noite, porque 

foram criados com as irmãs da noite. Os 

irmãos da noite têm outro nome: Dathomi-

rian. Os Zabrak tentaram lutar contra o im-

pério galáctico, tentando subvertê-los, até 

que alguns se juntaram à aliança para res-

taurar a república. Os Zabrak eram consi-

derados orgulhosos, próprios, determina-

dos, com força de vontade, desafiantes e 

arrogantes. Contudo para alguns ainda 

eram a raça mais independente da galáxia. 

 OS ZABRAK SÃO 

UM POVO LIVRE E 

INDEPENDENTE. 



SAÚDE E BELEZA 

COMO TRATAR AS TENDINITES 

Tomás Ferreira 

Ana Cláudia 

Margarida Sousa 

O Que é uma tendinite? 

O tendão fica inflamado porque temos uma 

lesão súbita no músculo; 

Os locais onde se tem mais tendinites são 

os ombros, os braços e os pulsos; 

A tendinite é uma dor fina e a aguda; 

É causada por movimentos repetitivos; 

A dor aumenta à noite; 

Usamos muito os músculos e é por essa 

razão que temos dor; 

Quando temos uma tendinite ficamos com a 

nossa pele vermelha e com muito calor. 

Prevenção de tendinites: 

Procurar estar com a coluna vertical e os ombros para trás e para baixo; 

Manter o monitor ao nível dos olhos; 

A cadeira deve estar junto ao teclado; 

Os braços devem estar retos e apoiados nos braços da cadeira; 

Os pés devem estar apoiados no chão; 

As pernas não podem estar cruzadas.   

A TENDINITE É UMA LESÃO 

SÚBITA NO MÚSCULO. 



RECEITA DO MÊS 
CASTANHAS ASSADAS 

Mariana Martins 

João José 

Sofia Carneiro 

 

Ingredientes 

1 Kg de castanhas 

1 Colher de sopa de sal grosso 

 

 

 

Como se faz 

Pré-aqueça o forno a 200º C; 

Com  uma  faca afiada, dê um golpe  nas cascas  das castanhas  

e deixe-as de molho em  água durante 10  minutos; 

Num tabuleiro de forno disponha as castanhas numa só camada, 

salpicado com  uma  colher  de sopa de sal grosso; 

Leve-as ao forno durante 30 minutos ou até as cascas abrirem. 

QUENTINHAS SÃO BOAS! 

DE  ESFREGAR AS MÃOS! 



RETRATO DO MÊS 

Dimas Guerreiro 

 

 

MARTA  FRAGOSO 



SABIAS QUE... 

Sandra Moreira 

Joana Dias 

Tomás Ferreira 

 

 

 

 

 

 

 

 

O Pedro Lourenço tem medo da Inês Van Uden? 

 

A Mariana grita tão alto que interrompe a aula? 

 

A Marta Fragoso acha que sabe tudo? É a nossa sabichona.  

 

O Pedro Lourenço não aguentou com o mais poderoso de todos os trampolins?   

 

A Marta Fragoso diz que só tem 22 anos e a Micaela quis saber que creme usa? 

 

A Sandra Moreira é a mais espaçosa da piscina? Quer ocupar o balneário todo. 

 

O Pedro Lourenço levou meias de Natal para os trampolins? Com bonecos de neve. 



Dia 4 Maria Espírito Santo 

Dia 6 Sofia Carneiro 

Dia 12 Ana Rita Alves  

Dia 15 Melissa Agostini 

Dia 25 Lisdália Bêdo  

Dia 29 André Biscainho 

 

ANIVERSÁRIOS 

Leonor Carmona 

Francisco Perro 

Mariana Martins 

Raquel Teixeira 



OBRIGADO 







E ATÉ DEZEMBRO! 


