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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Seque a diela €is 03 10 principios
Mediterranica! desta diela:
- uma dieta baseada em sabores . Frugalidade e cozinha simples
e tradicoes da regiao do - Consumo de produtos vegetais
mediterraneo gque prioriza a - Produtos locais, frescos e da época
alimentagao saudavel e o . Azeite como principal gordura
consumo de alimentos frescos e . Consumo moderado de laticinios
naturais, trazendo beneficios para . Ervas aromaticas para temperar
a saude do NOSSO Organismo. - Consumo freguente de pescado

- Consumo baixo de vinho
Tens uma alimentacao sauddvel e - Convivialidade e partilha a mesa
equilibrada? . Agua como principal bebida do dia
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

frugalidade e cozinha simples
ConfecOes que conservam 0s nutrientes (sopas,
cozidos, ensopados...)

Consumo de produtos vegelais

-ruta, pao, cereais pouco refinados, leguminosas
secas e frescas, frutos secos e oleaginosas
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Produtos locais, frescos e da época

Respeita a sazonalidade preferindo alimentos da epoca
de produtos produzidos localmente

{5 L&z
| &7

flzeite como principal gordura

- uma gordura mais saudavel para
a confecao de pratos

n s» <o . .
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Consumo moderado de lalicinios

cvita altas concentracoes de gorduras saturadas e
protege o teu coracao

Crvas aromalicas para temperar

Substitui o sal por ervas aromaticas para
acrescentar sabor aos alimentos

s*:*:w?x a":*:‘*t“t
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Consumo frequente de pescado

Substitui carnes vermelhas e gordura animal pelo peixe,
ViSto que e rico em vitamina D, iodo e zinco

Consumo baixo de vinho

Deve ser ingerido primordialmente nos
momentos de refeicao mas com moderacao

n s o5 S . o
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Conwivialidade e partilha a mesa

RefeicOes com familia e amigos
Partiina receitas - Partilha tradicoes

Aqua como principal bebida
do dia

Desintoxica-te e hidrata-te, eliminando as
impurezas do teu organismo

V| NV,
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Tens uma alimentacao saudavel e equilibrada?

Ana Luisa Barradas
Ana Catarina Francisco
Jéssica Gomes
Enmanuelle de Sousa

Licenciatura Gastronomia

2° ano

Programa Nacional de Promocao da Alimentacdo Saudavel (2023). Programa
Nacional para a Promocao da Alimentagcao Saudavel.
https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Sabias que a dieta mediterranica também pode
incluir uma comida pralica e rapida?

POr vezes, o tempo e a disponibilidade
Nao NOS permite ter uma alimetacao
equilibrada, optando por consumir
refeicOes mais rapidas que se
encaixem na correria do dia-a-dia.

No entanto, ha alternativas gue te
podem ajudar a manter a dieta
mediterranica

Ve como...

Eco-Escolas ECOESEC E Cm
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Sopa

— B

lem o poder de saciar 0 N0sso
organismo facilmente e e um prato rico
em vitaminas, minerais e fibras.

Pode ser preparada e congelada, em
partes individuais e descongelada noras
antes de consumir e pode ser
rapidamente aguecida

Nao perde nutrientes e ¢ uma refeicao
economica, rapida e saudavel.

N L% = (o)n 200 ° ]
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Peixe

Alto valor nutricional, proteico e com
pouco teor de lipidos, rico em acidos
gordos (omega - 3).

Pode ser conservado em alho e azeite
no frigorifico ate trés dias, o gue mantera
a proteina sempre fresca.

Os peixes gue se mantém mais frescos
nestas conaicoes sao O carapau e a cavala

&slas opcoes podem ser acompanhadas de
hidratoa de carbono.

200 = o - LW
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Alimentacao saudavel e sustentavel Dieta mediterrdnica

Frutos aecos

Rico em fitoguimicos com propriedades
antioxidantes e anti-inflamatorios que
ajudam na prevencao de doencas.

Podem ser confecionados em snacks
(barrinhas), tornando-se uma boa 0pcao
para o teu lanche e gue podes ter sempre

contigo

o F A

Opcao rapida, saudavel, pratica e

N 20800 O 2880
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Queijo Serra da Ostrela

/ /

Uma das Sete Maravilhas da
Gastronomia Portuguesa

n = <o &
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Alimentacao saudavel e sustentavel

Queijo Serra da
Gtrela DOP

E um queijo curado
obtido através do leite
cru de ovelha.

Historia e origem de produlos alimentares

17



Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimenlares

fArea geogrdfica de producaco

eCarregal do Sal eSela
eCelorico da Beira  eAguiar da i
eFornos de Beira o

Algodres e Arganil e s
eGouveia eCovilha I O
«Mangualde «Guarda T AT
eManteigas e Tabua It T . o sronce
*Nelas e fondela OUERRS
«Oliveira do e Trancoso at | il
Hospital o\iseu
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Caderno de especificacces

Obtido a partir das racas Bordaleira da Serra da Estrela ou
Churra Mondegueira, com acesso a pastagens espontaneas,
flor de cardo (Cynara cardunculus) e sal marinho.

Apresenta-se na forma cilindrica,
com cerca de 4 a 6 cm de altura e 20
cm de diametro, de pasta semimole
amanteigada, e cor branca-amarelada.

Possui um aroma e sabor agradavel,
persistente, limpo, variando de forte a ligeiramente
forte e é levemente picante e salgado.

s%?&« s*:*:vt“c
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Denominacao de Origem Protegida

Denominacao de Origem Protegida
(DOP) é uma denominacao que
identifica um produto originario de um
local ou regiao determinados (ou, em
casos excecionais, de um pais), cuja
gualidade ou caracteristicas se devam
essencial ou exclusivamente a um meio
geografico especifico (incluindo os
seus fatores naturais e humanos), e
cujas fases de producao tenham todas
lugar na area geografica delimitada.

n = -o5 o
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Regulamento uropeu

No dia 12 de junho de 1996, a Comissao Europeia, registou
a denominacao “Queijo Serra da Estrela” como
Denominacao de Origem Protegida (DOP), ao abrigo do
Regulamento (UE) 1107/96 da Comisséo.

A 21 de junho de 1996 foi publicado no Jornal Oficial da
Uniao Europeia, concedendo protecao do nome em todo o
territorio europeu.

Publicacao no jornal oficial da EU
Reg. (CE) n.° 1107/96 - L148 21.06.1996
Publicacao em Diario da Republica
Despacho n.° 4183/2011, de 14 de fevereiro

n a%?&« a":*:*:“a ~
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Angelo Monteiro
Isabel Santos
Tito Ferreira

Licenciatura Gastronomia

2° ano

Candido, G. (2022). Carta Gastrondmica da Regido de Coimbra. Coimbra,
Comunidade Intermunicipal da Regiao de Coimbra.
Comissao Europeia (2013). Regulamento de Execucgédo (EU) N.o 562/2013 da
Comissao de 14 de junho de 2013.
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/PT/TXT/?uri=CELEX%3A32013R0562

Produtos Tradicionais Portugueses (DGADR) (s.d.). Queijo Serra da Estrela DOP.
https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/cat/queijos-e-produtos-lacteos/31-queijo-da-ser
ra-da-estrela

Vale da Estrela (s.d.). Queijo Serra da Estrela nos momentos de partilha e meméria:
o Natal. https://www.valedaestrela.pt/natal/
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Arroz Carolino

O ouro branco do
Baixo Mondego
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Arroz Carolino

As caracteristicas climaticas
do Baixo Mondego sao
responsaveis pela formacao e
maturacao mais lenta do Arroz
Carolino do Baixo Mondego
IGP, 0 que potencia 0s
mecanismos fisiologicos
associados a qualidade que o
distingue.

20



Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

fArea geogrdfica de producao

A area de producao do Baixo
Mondego ronda os 2062 Km2 e -
compreende sete distritos:

Cantanhede
e Cantanhede
. Montemor-o-Velho .
¢ COImbra Figueira da Foz Coimbra
° COndeixa_a_cha Soure Condeixa-a-Nova
e Figueira da Foz —
Pombal piio
e Montemor-o0-Velho
e Pombal
e Soure

s‘&?&t a*:*:v'.l“c
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Caderno de especificacoes

e Entende-se por Arroz Carolino do
Baixo Mondego a cariopse
desencapsulada da espécie Oryza
sativa L. (subespécie Japodnica), de
diversas variedades como Ariete,
EuroSis, Augusto, Vasco e Luna.

e A biometria do grao do Arroz
Carolino do Baixo Mondego \
enguadra-se no tipo longo A. O grao
apresenta cor branca com aspeto
vitreo e cristalino.

n = -o =
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Indicacao Geografica Protegida

Indicacdo Geografica Protegida (IGP) € uma
denominacao europeia que identifica um
produto originario de um local ou regiao
determinados, (ou de um pais), gue possua
determinada qualidade, reputacao ou outras
caracteristicas que possam ser
essencialmente atribuidas a sua origem
geografica e em relagcdo ao qual pelo menos
uma das fases de producgao tenha lugar na
area geografica delimitada.

N o |
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Agrupamento de produtores
AABM — Associacao dos
Agricultores do Baixo Mondego

Organismo de controlo e certificacao
Certis — Controlo e Certificacao,

n W = W
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Regulamento uropeu

No dia 29 de Maio de 2015, a Comissao Europeia, registou a
denominacao “Arroz Carolino do Baixo Mondego” como
Indicacao Geografica Protegida (IGP), ao abrigo do
Regulamento (UE) 2015/888 da Comissao.

A 16 de junho de 2015 foi publicado no Jornal Oficial da
Uniao Europeia, concedendo protecao do nome em todo o
territorio europeu.

Publicacao no jornal oficial da EU
Reg. (CE) n.° 1107/96 - L148 21.06.1996
Publicacao em Diario da Republica
Despacho n.? 4183/2011, de 14 de fevereiro
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Alimentacao saudavel e sustentavel Historia e origem de produlos alimentares

Reconhecimenlo de qualidade
Para garantir a qualidade e autenticacao, foi desenvolvido
um selo de campanha de marketing para identificar o Arroz
Carolino do Baixo Mondego IGP, garantindo que este € um
arroz com caracteristicas proprias, associadas a respetiva

area geografica circunscrita, com terrenos apropriados ao
cultivo do arroz.

|||I|||||||||II||
'I,,nv ? 4& Selo da marca do Arroz Carolino do
* l"l ‘| * Baixo Mondego IGP para promover e
M ? . divulgar a IGP, desenvolvido pela
"‘"""""""'"" g empresa de marketing AgriHeroes
0 G°
MoNDE
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Ja paraste para pensar quanias
calorias tens andado a consumir?

Nas seguintes imagens vais poder comparar a
quantidade de certos alimentos que precisas
para ter 100kcal do mesmo.

olitécnico
eCoimbra 34



Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

\. f +330mM!|

Sumo de laranja natural

+750m!]

Refrigerante

+300m!
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Nozes*

+1oQr

*Atencao ao consumo de frutos secos, sao
altamente caloricos devido aos seus odleos.

o
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Alimentacao saudavel e sustentavel

+30qgr

Aveia

+180qr
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Alimentacao saudavel e sustentavel

Maca

+200qr

Alimentos e receitas saudaveis

de Educaga :
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Uma alimenlacdo saudavel é essencial para
manteres wm eslilo de vida académico equilibrado

Daniel Francisco Rei
Ana Carolina de Sousa
Matilde Matos
Patricia Pinheiro

Licenciatura Gastronomia

2° ano

Plataforma Portuguesa de Informacao Alimentar (s.d.). A sua plataforma de informacgao alimentar em Portugal. http://portfir.insa.pt/

Loback, R. (2015, 5 de janeiro). Massa com Brdcolis Picante e Amendoim. Raquelicias — Raquel Arellano.
https://raquelicias.com.br/2015/01/05/massa-com-brocolis-picante-e-amendoim/

Martins, P. (2013, 9 de fevereiro). Salada de Repolho Roxo Com Maca e Amendoim. Aqui na Cozinha by Patty Martins.
https://www.aquinacozinha.com/salada-de-repolho-roxo-com-maca-e-amendoim/

Oliveira, B. [@barbarafdeoliveira_nutri]. (2023, 03 de margo). [Pudim de manga (Filme).
https://www.instagram.com/reel/CpuykBjD7sG/?igshid=MDJmNzVKM;jY % 3D
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Papas de aveia
com meloa
500kcal

29060 (o) 2500 ° L
D W0 Y W ot Y ronsene 47
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Ingredientes Preparacao
ep

. 120gr de avela - Arranja a meloa e reserva
. 150ml de leite magro - Mistura a aveia, o leite e logurte numa
- 30gr de iogurte tigela
-+ 30gr de mirtilos - Adiciona uma camada de mirtilos e uma
- 60gr de meloa camada de meloa
- 49gr de canela - Finaliza com canela, linhaca e um fio de
- Jogr de sementes me|

de linhaga . Coloca no frigorifico durante a noite e
+ 1ogr de mel deixa em infusdo, por pelo menos, 8 horas

o a*:*:*t"« °
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Salada de couve

roxa com amendoim
225kcal

Wi NV,
n 29060 0O K
® oy x N
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Ingredientes Preparacaco
ep

- 120gr de couve roxa - Corta a couve finamente ou rala
- 40gr de macs - Corta a maca e o pepino em fatias
- 60gr de pepino - Coloca o repolho, a maga e 0 pepino
- 20gr de milho Numa taca e mistura muito pem
- 15gr de amendoim - Finaliza a salada com o molho e adiciona
- 40ml de laranja O milho cozido e 0 amendoim por cima
- loml de azeite
. 10m! de vinagre de Para o molho

macs - Mistura muito bem o sumo de laranja,
. 2gr de sal azeite, vinagre e sal.

== W

W vy,
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Massa com

frango e brocolos
S>46kcal

n aﬁ“‘.’%"« “Or W ° L
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Ingredientes Preparacdo

00gr de massa - Corta o frango aos cubos e tempera com
. 120gr de frango alho picado, sal, pimenta e reserva

50gr de brocolos - Corta e lava bem o brocolos
. 6gr de alho picado - Coloca os brocolos temperados com alho
. 4gr de pimenta preta picado, sal, pimenta e um fio de azeite
. 10gr azeite numa travessa e leva ao forno durante
. 5gr de sal 10-20 minutos

- COze a massa em agua e sal

- ENnquanto a massa coze, salteia o frango
numa frigideira com um fio de azeite.

- Escorre @ massa e por fim mistura todos 0s

ingredientes.

Wy, Nt
N L8 O 20v e
® P
sssssssssss for !TQ Y !TQ TURISMO DE ){ n Politécnico
fl‘e qu?a?;é, PORTUGAL o) de COimbl"a ; 6

fécnico de Coimbra Eco-Escolas ECOESEC  EcoCameus



Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenios e receilas saudaveis

Receila
Sobremesa

Mousse de
banana
3okcal
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Alimentacao saudavel e sustentavel fllimenlos e receilas sauddveis

Ingredientes Preparacao

- 300gr de banana - Comeca por triturar a banana com

- o0gr de iogurte natural logurte

- 3gr de gelatina neutra - Num tacho dissolve a gelatina com a
- 50ml de agua agua

- Quando estiver dissolvido, adiciona o
oreparado anterior

- Reserva no frigorifico por, pelo menos, 30
MINUTOS
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‘Uma alimentacao saudavel é essencial para
manieres wn eslilo de vida académico equilibrado

Daniel Francisco Rei
Ana Carolina de Sousa
Matilde Matos
Patricia Pinheiro

Licenciatura Gastronomia

2° ano

Plataforma Portuguesa de Informagao Alimentar (s.d.). A sua plataforma de informacao alimentar em Portugal. http://portfir.insa.pt/

Loback, R. (2015, 5 de janeiro). Massa com Brdcolis Picante e Amendoim. Raquelicias — Raquel Arellano.
https://raquelicias.com.br/2015/01/05/massa-com-brocolis-picante-e-amendoim/

Martins, P. (2013, 9 de fevereiro). Salada de Repolho Roxo Com Mac¢a e Amendoim. Aqui na Cozinha by Patty Martins.
https://www.aquinacozinha.com/salada-de-repolho-roxo-com-maca-e-amendoim/

Oliveira, B. [@barbarafdeoliveira_nutri]. (2023, 03 de mar¢o). [Pudim de manga (Filme).
https://www.instagram.com/reel/CpuykBjD7sG/?igshid=MDJmNzVKMjY % 3D
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Alimentacao saudavel e sustentavel Restaurantes com pralicas sustenldveis

O Palco

O restaurante O Palco resulta de um Sobre
projeto assinado pelo Chef Marco
Almeida que procura dar palco aos

melhores produtos da regigo e Av. Dom Afonso
transforma-1os nos protagonistas dos Henrigques n® 5o
pratos. 3000-011 Coimbra
Um dos objetivos deste restaurante e

explorar as raizes da zona Centro (+351) 938 451 205
através de uma “cozinha de autor”

focada na importante tematica da WWW.0-palco.pt

sustentabilidade.

Ja visitaste esle restaurante?

ol



Alimentacao saudavel e sustentavel Restaurantes com pralicas sustenldveis

A valorizacao dada ao patrimonio regional
estende-se tambem a loica utilizada no
restaurante. Pintada a mao, chega por via da
Ceramicas de Coimbra e e inspirada na
ceramica tradicional portuguesa do século XVII.

AqQui sera garantido que todos 0s alimentos
provém, em media, de uma distancia de ate
39 quilometros.
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Alimentacao saudavel e sustentavel Restaurantes com pralicas sustenldveis

A relacao direta do chef com os produtores
gera ciclos de consumo mais curtos, o que
reduz a pegada carbonica do transporte e
apola 0s pequenos produtores, contribuindo
para a fixacao das comunidades rurais e do
seu estilo de vida.

O Chef Marco Almeida afirma querer tirar o
maior proveito da sazonalidade dos produtos,
mas tambéem proporcionar aos clientes uma
experiéncia diferente e descontraida, de forma
a que estes se sintam em casa.
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Alimentacao saudavel e sustentavel

Restaurantes com pralicas sustentaveis
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Alimentacao saudavel e sustentavel Restaurantes com pralicas sustenldveis

Mesa de Temos

O restaurante Mesa de Lemos abriu
portas em maio de 2014, rodeado
pelas vinhas e paisagens do Dao.

Ja visitaste este restaurante?
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Alimentacao saudavel e sustentavel Restaurantes com pralicas sustenldveis

O Chef Diogo Rocha concebeu um menu com
igacOes muito fortes a natureza e as tradigdes
locais. A Quinta de Lemos conta também com
vinhos de fabricacao propria gue harmonizam
com O menu.

Recentemente, este restaurante ganhou a distingao
de estrela verde, do guia Michelin, que premeia o \EitngR:ia
compromisso com a sustentabilidade ambiental, o 2T o Siiguere
mas também cultural, sendo um dos trés Vb
restaurantes em Portugal detentores da mesma.
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Alimentacao saudavel e sustentavel

Restaurantes com pralicas sustentaveis
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Alimentacao saudavel e sustentavel Receilas vegan|vegelarianas

Vegano, vegetariano, macrobiotica:
Quem sou eu?

Uma breve explicacao sobre cada conceito

n a*:'?&« = o a*:*:"t“a °
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Alimentacao saudavel e sustentavel Receilas vegan|vegelarianas

Vegetarianismo

O Vegetarianismo caracteriza-se
pelo consumo de alimentos com
uma base maioritariamente
vegetal, excluindo a carne e o
peixe na sua totalidade. No
entanto, é possivel incluir, neste
regime alimentar, derivados de
animais, nomeadamente leite e
OVOS.
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Alimentacao saudavel e sustentavel Receilas vegan|vegelarianas

Independentemente dos esteredtipos existentes
na nossa sociedade, estas escolhas alimentares
proporcionam dietas ricas e variadas

Arrasta para o lado para veres as quatro
aub-vertentes do vegelarianiamo
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Alimentacao saudavel e sustentavel Receilas vegan|vegelarianas

Vegetariano Estrito

A sua dieta nao inclui carne ou peixe,
bem como 0Ss seus derivados.

OvoVegetariano

A sua dieta € composta por ovos, mas
os lacticinios sao excluidos.
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Alimentacao saudavel e sustentavel Receilas vegan|vegelarianas

lactoVegetariano

Esta opcao exclui os ovos e considera
apenas os lacticinios.

OvolactoVegetariano

A sua dieta inclui os ovos bem
como os lacticinios.
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Alimentacao saudavel e sustentavel Receilas vegan|vegelarianas

Veganismo
O veganismo vai para além do
dominio alimentar, envolvendo um
estilo e filosofia de vida, em que as
escolhas feitas sao baseadas na
consciéncia relativamente a origem
nao animal dos produtos que
integram as escolhas do individuo.
Os veganos tambem optam por fazer

escolhas mais conscientes em outras
areas, como a moda e a cosmetica.
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Alimentacao saudavel e sustentavel Receilas vegan|vegelarianas

Macrobiotica

Tendo por base principios
filosoficos, a dieta macrobiotica
€& maioritariamente vegetariana,
privilegiando o consumo de
produtos locais e sazonais.
Esta dieta manifesta-se como
uma filosofia de vida espiritual
e social.
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‘Vegano, vegelariano, macrobictica:
Quem sou eu?

Maria Jodo Antonio
Lucas Duarte
Sara Guterres

Alexandre Neto

Licenciatura Gastronomia

2° ano

Associacao Vegetariana Portuguesa (2022). O que é o vegetarianismo? https://www.avp.org.pt/o-que-e-o-vegetarianismo/

Eduardo, P. (2018). O Vegetarianismo e Veganismo como Estilo de Vida. Uma anadlise do comportamento dos consumidores
brasileiros. [Trabalho de conclusdo de curso, Pontificia Universidade Catdlica do Rio de Janeiro].
https://www.maxwell.vrac.puc-rio.br/37953/37953.PDF

Silva, A. (2008). Alimentacdo Macrobidtica. [Monografia, Universidade do Porto].
https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/54622/3/122229_0849TCD49.pdf

n aﬁ"*:*'&"a s‘ﬁf“:*t"c

. JHEEMODE 'y Politécnico
Escola Superior !TQ !TQ ){ n o o
de Educacédo PORTUGAL oA de COImbra

Palftcieriien i @aiiia Eco-Escolas EcoCampus



Alimentacao
v saudavel e
L e sustentavel

ol 2

|

Licenciatura

Escola Superior Gastronomia
de Educacao

Politécnico de Coimbra |

ERRADICAR
AFOME

Recriar receitas com
sustentabilidade



Alimentacao saudavel e sustentavel Recriar receitas com sustentabilidade

Sabias que...

—

As panelas de pressao permitem
cozinhar rapidamente e
reduzem em cerca de /5% O
gasto de energia, diminuindo o
tempo de cozimento original de
uma receita em dois tercos?
Para uma panela de pressao de
6 litros, a regra geral € usar, pelo
menos, dois litros de agua.
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Alimentacao saudavel e sustentavel Recriar receitas com sustentabilidacde

Como corwerter a chanfana numa
receita mais susteniavel?
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Alimentacao saudavel e sustentavel Recriar receitas com sustentabilidade

Ingredientes

e 2 Kkgcarne de cabra velha
e 5 dlvinho tinto

e 71dlaguardente

e 71 molho alecrim

e 8 dentesalho

e 1 cebolagrande

e cravinho gb

e salsagb

e 3 folhas louro

e 1dlazeite

e salqgb

e pimenta branca gb

3

olas ECOESEC

3*:*:*7& R
N ot ) s
EcoCampus ) de Coimbra 73




Alimentacao saudavel e sustentavel Recriar receitas com sustentabilidade

Modo de Preparacac

e A carne de cabra deve ser cortada aos bocados e ficar
em vinha-de-alhos (vinho tinto, alho, sal), pelo menos
durante 24 horas.

e No dia da confecao, pboe-se a panela de pressao ao lume
com a cebola a alourar, juntando-se-lhe a carne de cabra
e a vinha-de-alhos, o cravinho, o louro e um molho de
alecrim e deixa-se ferver.

e Deita-se a aguardente e deixa-se ferver ate passar o
cheiro da aguardente e do vinho.

e Sela-se a panela de pressao e deixa-se cozinhar entre 1
hora a 1 hora e meia.
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Sabias que mais de um lerco de
toda a comida produzida no
mundo é desperdicada?

Isto equivale a 1.3 bilioes de toneladas
por ano
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvitar desperdicio na cozinha

Segundo o relatério "The State of Food and
Agriculture" da Organizacao das Nacoes Unidas para
Alimentacdo e Agricultura (FAO), o desperdicio
alimentar ocorre em todas as etapas da cadeia, desde
a producao ate ao consumo final
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Esta perda da-se devido a praticas inadequadas na

colheita, armr

Ja na cozinh

azenamento e transporte dos alimentos.
a a ma confeccao e o prazo de validade

dos alimentos sao os principais fatores
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Para reduzir estes niimeros e conseguir
alcancar o3 "objelivos de desenvolvimenio
sustenlavel’, ¢ necessario um esforco
conjunio de governos, produlores,
distribuidores e consumidores

250 =Or LW
n S o) ¥  TURISMO DE ® Politécni
Escola Superior ! . ) cccccccc
deEducacao i~ ©  Bi—-  PORTUGAL 9 de COimbra
oneencocecomoa ECO-Escolas  ECOESEC  EcoCampus A



Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Juntos, poderemos realizar campanhas de
conscientizacao, promover boas praticas em todas as
fases da cadeia alimentar e propor mudanc¢as nas
politicas publicas
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Ao desperdicar alimentos, nao so se esta a gastar
dinheiro desnecessariamente como também se esta a
Inutilizar todos os recursos que estes produtos
absorveram até chegar a nossa mesa
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Sendo fundamental combaler o
desperdicioc em casa, a adocao de boas

praticas por parte de todos pode
condribuir para a mudanca

— —

Nesse sentido considera as seguintes
recomendacoes (indicadas pela Uniao Europeia)
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Planeamenio

e Usa um caderno/aplicacao para anotar os
produtos que estao em falta, para poderes
preparar a tua lista de compras
e Planeia o dia e a hora em que vais fazer as tuas
compras para evitar agir por impulso
e No carrinho de compras coloca primeiro os
produtos pesados e sO depois 0S mais pereciveis
e Seleciona, previamente, os locais onde vais
fazer as tuas compras
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Organizacao

e Conserva as ervas aromaticas no vaso ou
desidrata-as
e Armazena os produtos de origem animal em
unidades de consumo (doses)
e Guarda os cereais em potes de vidro individuais,
consumindo-os por ordem de chegada
e Coloca a data de abertura das embalagens de
forma a gerir a ordem de consumo
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Consumo

e Consome primeiro as frutas maduras e 0s
legumes que tém mais tempo e utiliza-os por
exemplo, em batidos
o Utiliza, em primeiro lugar, as horticolas e as
frutas mais maduras e sO depois as mais verdes
e Conserva as sobras dos alimentos e utiliza-as
em outras receitas
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Sugesloes de reaprovedamenw

Aperitivos de Talos de Sobras de
casca de batata vegetais legumes
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

fiperitivos de casca de batala

Para evitar o desperdicio e dar um acréescimo ao teu
menu, deixamos uma dica de aperitivo rapido, facil e
delicioso feito com as cascas da batata.

e Higieniza bem as batatas em agua corrente e
descasca-as
e Frita-as em 6leo, azeite ou no forno para uma
versao mais leve
e ApOs a confeccdo, tempera com sal e oregaos e
acompanha com um molho
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Taloa de vegelais

Os talos da cenoura, do brocolos, da couve-flor (entre
outros vegetais), podem ser usados para fazer um
caldo nutritivo.

e Lava bem os talos, pica-os em pedacos e coloca-0s
numa panela com agua
o Adiciona alho, cebola e salsa a gosto, e deixa ferver
por cerca de 30 minutos
 No final basta coar podendo o caldo ser utilizado
em sopas ou no arroz para substituir a agua
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Alimentacao saudavel e sustentavel Cvilar desperdicio na cozinha

Sobras de legumes

As sobras de legumes podem ser usadas para fazer uma
saborosa tarte.
« Refoga os legumes (a tua escolha) numa panela
com cebola e alho
e Adiciona um pouco de leite e farinha de trigo e mexe
até formar um creme
e Coloca o preparado numa forma com massa guebrada
e leva ao forno por cerca de 30 minutos a 180 graus
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Mamasamba Jumo
Jassira Ribeiro
Lanica Insali
Sara Muaga
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FAO, IFAD, UNICEF, WFP & WHO (2019). The State of Food Security and Nutrition in the World 2019 -
Safeguarding against economic slowdowns and downturns.
https://www.fao.org/3/CA5162EN/CAS162EN.PDF
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