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No interior deste caderno, o Miguel e a Sofia
vao ajudar-te a encontrar fatos surpreenden-
tes, jogos e outras atividades sobre alimenta-
¢ao sustentavel.
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I Mas ha muito mais para aprenderes.
. Visita a pagina do projeto:
N
L

http://alimentacao-lt.aproder.pt/

Al poderas encontrar mais atividades, videos,
receitas e outras informacdes fantasticas!

O meu nome

A minha escola

O meu municipio
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Na escola ja falamos
de que sao feitos os
alimentos.

Vamos relembrar!

Deves ter

Ola eu sou o Miguel : e
uma alimentacao

Eu gosto tanto de comer...

variada
Mas como faco para ’

seguir um regime
alimentar variado,
equilibrado e
completo?

equilibrada e

completa!

Eu vou ajudar!




L/ s alimentos sao constituidos por nutrientes:

proteinas, hidratos de carbono, lipidos (gorduras), vitaminas e sais minerais que nos ajudam a ter energia, a
crescer e a manter o bom funcionamento do nosso corpo, contribuindo para manteres a tua satde.

Para conseguires os nutrientes que necessitas deves ingerir alimentos dos diversos grupos:
- horticolas

- fruta

- leguminosas

- cereais, derivados e tubérculos
- gorduras

- carne, pescado e ovos

- laticinios e derivados

E também precisas de beber muita agua.

Mas nao chega!
Deves praticar atividade fisica regularmente e dormir bem.
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l ara conseguires uma alimentacao sustentavel
nao basta que seja saudavel e segura!

Os alimentos devem ser produzidos de forma a
respeitar o ambiente e os animais, minimizando a
quantidade de recursos utilizados, protegendo a
biodiversidade e os ecossistemas, contribuindo
para uma melhor qualidade de vida de toda a
populacao e ajudando a proteger o planeta.

Cada um de nos pode tambem contribuir para
minimizar desperdicio ajustando as quantidades
de alimentos que consumimos, escolhendo com-
prar mais produtos frescos, locais e sazonais.

Ja sei que uma boa alimentacao deve
ser variada, equilibrada e completa.
Mas como fago para seguir um regime
sustentavel?

Vamos ver passo a passo:

Eu vou ajudar!

Tens que tomar atencao ao que
comes, como foi produzido e ao
que se desperdica.




Vivemos na comunidade Intermunicipal da Leziria do Tejo.
Portanto devemos comer o que ca se produz!
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T - E o que se produz na Leziria do Tejo?
4;.-:?;}?,‘;5:}’ SACURTERRA D% MAGES S Tomate
, Uva
v Arroz
: Azeitona/Azeite
Brocolo
Cebola
Cenoura
Ervilha
Devemos escolher alimentos nacionais, e sempre que Fava
possivel preferir a producao local! Grao-de-hico
Estas a consumir o que & da tua regiao, favorecendo a Melao

economia local . Melancia




I‘[guns alimentos percorrem um longo
' A : I . ?
caminho ate chegar a nossa mesa Qual deve ser a tua escolha? Assinala a tua opcao:

A Viagem do Melao & A Viagem da Mangah Origem/Produzido na...
Bras|
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l)nrque achas que devemos comprar
alimentos produzidos perto de nos?

Devemos comprar, de preferencia, aos produ-
tores locais o que permite:

- Produtos agricolas com melhor sabor e textura
- Menos perdas e desperdicio de alimentos

- Apoiar os produtores e as suas familias

- Manter as tradicoes da Leziria do Tejo




(‘1 onsumir produtos da Leziria do Tejo, aproxima-nos das nossas tradicoes. E gera uma economia

_/ mais sustentavel!

E Sazonal, sabeso  © __

: Entao o que deverei
sl comprar e quando?
Sazi;:nal quer dizer Vo coneultat o
da-gpocl calendario!

CALENDARIO

Frutas &
Produtos Horticolas

»

Identifica com um circulo as frutas e vegetais que costumas consumir no outono-inverno (a castanho) e na primave-
ra-verao (a verde). Alguns sao produzidos em Portugal durante todo o ano pelo que podes encontra-los, em fresco
quase sempre (nao fagas um circulo a sua volta). Conversa com os teus professores se tiveres duvidas. '
No final poderas pintar os frutos e os produtos horticolas com as cores com que os ves!




{3 .cﬂnﬁuma l_!.iﬂ;_
produtos locais e
'sazonais favorece a
sustentabilidade!

E sabes como fﬂﬂl’ |

- ~ uma refeigao
sustentavel

.......

Agora sou eu que te
posso ajudar!
Vamos seguir as
-rex:ﬁmendagues t:la

'.Meﬁite rranlcal




As nossas avos fazem as melhores sopas, cozidos, ensopa-
dos e caldeiradas. Temperam com azeite e plantas aromati-
Cas e por isso nao precisam de colocar muito sal. Fazem
saladas e ha sempre fruta para acabar 0s almogos e janta-
res animados por toda a familia. Temos sempre pao, dague-
le bom, e nao e preciso comer muita carne para ficarmos

mais que satisfeitos!

O jarro tem sempre agua e assim bebemos o que nos apete-

ce durante a refeicao e fora dela.

Acho que elas seguem o Padrao Alimentar Mediterranico....-

sustentabilidade @ a sua palavra de ordem!

fﬂ?-e; '
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Fala com os teus pais e avos e relne

informacoes para escreveres um caderno
de receitas saudaveis da tua familia.
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Yamos pintar alimentos requentes na Dieta
Mediterraniea com cores giras?

Mas atencao, pois ha sempre um intruso, isto e um
alimento que nao e recomendado na Dieta Mediterra-
nica e por isso nao o podes pintar!




Atividade  “aDieta Mediterrdnica é considerada um bom exemplo de dieta sustentavel!”

Faz um desenho para cada recomendacao

Beber agua Consumir ovos, pescado e carne Reallzar atlvidade fislca todos os dlas |
com moderagao

Nao {e esquecas

Utilizar azelte Temperar com menos sal, e usar | As refeicbes devem ser realizadas em 10 recomendacdes
plantas aromaticas canvivia

da

Dieta Mediterranica

consumir alimentos frescos e da época|  Consumir diarlamente alimentos consumir [aticinlos diarlamente Consumir multos alimentos de
que Integrem cereals origem vegetal




Mividade

Vamos tentar completar o alfabeto com os alimentos que se podem incluir na Dieta Mediterranica?

Tem atencao: ha algumas letras “que nao vao ter ALIMENTO" porque ha poucas palavras portuguesas que
comecem com estas letras.

Pede ajuda a tua familia para saber quais sao.
Escolhe abaixo, alimentos frequentes na Dieta Mediterranica que comecem por :

A meéndon \ ‘%‘I‘h {_“\ﬂ \ ia {:I-‘l J";‘ S ”f"l'ﬂ
o 0 Damasco /
(1 P “ﬂ
"l‘ 1 = ,‘"r],l
I 0 Jasmd (Cereja 1 (o
Funcho
E R . Givs .
1 | Castanha ao-de-bieg
v . Ore¢gaos
G T Pera
Tomal¢ Loal
I U Sardinha Feijao-verde
l - i Quivi (Kiwi)
' ""l-“'lﬂ . )
N X Pa Pinhao
L Y Robalo iy 7
M f/




Atividades

Cuidado! Neste desenho ha 3 vilées da Dieta Mediter- | Nesta sopa de letras vais encontrar o nome de
ranica. Onde e que eles estao? Faz um circulo a volta '} 11 frutos e produtos horticolas frequentemente
com marcador vermelho. @ P ® utilizados na Dieta Mediterranica.

Pinta os quadrados que tem as letras com o seu nome
@ “ J usando cores giras e diferentes.
) ﬂ
o)

~w' ® Escreve o nome de alimentos da Dieta Mediterranica

com 3 letras
com 4 letras

a|=|=|H|ol=|x|=|m|z|=|o|z|>

F
N
F
G
E
a
D
P
A
E
G
|
D
(=]

Hel=1—lolz|m—|=|o|H | =] 2|m™
ANT|T|H | n|E|m|w|Z|IT | TIE|=
a|=[a|w]m|a]z|w]=|-|=]|m]|z]=
=lz|m|la|~|>|=|o|=|ofe|»|c]|m
o 0 el - = Rl P ) el el B Rl el Bl B

com 5 letras
com 6 letras

com 7 letras
com 8 letras
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' Vamos procurar o nome de frutos e horti-
~1 ® colas que devem constar da tua alimen-
tacao? Alguns deles sao muito produzi-

dos na tua regiao.

Qo2

E
(»
T
A
A
X
%
B
v
E

= < O 0

C =2 8 £ = PF oL o

™

G = - m E PP P =5 = T

~_ @ M »mM

e XE » O

R
B
R
e}

m =

= T £ - W X L m

C

m = 0 =2 B = O F OO

e ClElESlﬁCEI as seguintes Elﬁrma(;DEE como verdadeiras ("J) ou
ED o falsas (F

(_) E correto comer os mesmos alimentos ao almoco e ao jantar;

(__) Nao & necessario tomar o pequeno-almoco todos os dias;

(__) Devemos comer em grandes quantidades para nao sentirmos fome
pouco tempo depois;

(__) Devemos ingerir alimentos muito doces, pois sao eles que nos forne-
cem a energia necessaria para as nossas atividades;

(__) A alimentacao deve ser completa, equilibrada e variada;

(__) O consumo de produtos locais tende a nao ser amigo do ambiente;
(__) Alem da alimentacao, a Dieta Mediterranica recomenda a atividade
fisica regular;

(__) ADieta Mediterranica e considerada um bom exemplo de dieta susten-
tavel;

(__) Planear as refeicoes com antecedéncia ajuda a evitar compras em
excesso e a reduzir o desperdicio alimentar;

(__) Reaproveitar sobras de alimentos para criar novas refeicbes e uma
forma eficaz de diminuir o desperdicio alimentar;

(__) Devemos escolher consumir alimentos que foram produzidos de forma
a causar o maior impacto possivel no ambiente.

®  (Classifica as seguintes afirmagdes como verdadeiras ou falsas.
) & A Dieta Mediterranica recomenda:

(__) O consumo preferencial de alimentos de origem animal;

(__) Que nao se consumam frutas, pois estas sao consideradas ricas em
acucares;

(__) Que se utilize mais sal e menos plantas aromaticas;

(__) O consumo regular de peixe, como o atum ou a sardinha;

(__) Que se desfrute das refeicées na companhia de outras pessoas.
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Para crescer forte e

saudavel posso

respeitar as
~ recomendacoes da

Dieta Mediterranica.

Mas nao percebi _ _ |

bem Eﬂl’ﬂﬂ-dﬂ‘g{ﬂ AARA Nao déi{EE'-'ES'!;]U'EEET que ﬂE'd'EE
distribuir as porcdes sempre tomar pelo menos

recomendadas ao ~ cinco refeigoes:
0O SOSSOIEASSOK - pequeno-almogo

N

W AN e _
XXX KX KX L AKXXX XXX X« lanche (meio da manha)
LA 4 A % . lanche (meio da tarde)

. jantar
E durante o dia deves

beber muita agua!
Tanto mais se praticares
atividade fisica mais
intensa, ou se estiver
calor, por exemplo.

8- -




‘ erifica se em cada dia tomas em atencao:

|

equeno almoco

Nunca deixes de tomar o pequeno
almoco!

Nao te esquecas de incluir:

fruta fresca, pao de mistura ou integral,
ovo, laticinios (leite simples, iogurtes,
gueijo) ou alternativas vegetais sem
adicao de acucar... Nao incluas doces...

Exemplos de pequenos almog¢os sauda-
veis:

+ Pao de mistura + queijo + pera;

+ logurte com cereais pouco acucarados
+ INOrangos;

- Aveia + leite + maca.

Um pequeno almoco completo e equili-
brado permite-te vir para a escola cheio
de energia para estar mais concentrado
e aprender melhor!

Aproveita para passar um bocadinho de
tempo com toda a familia a tomar o
pequeno almoco juntos. E rapido. Nao
demora muito e todos conversam e
saem de casa mals felizes!

l anche da manha
4 e da tarde
A meio da manha e a meio da tarde e

muito importante fazer uma pausa e
lanchar!

Estas refeicoes sao muito importantes e
essenciais para teres energia para correr,
brincar, estudar e estar sempre bem
disposto!

E sao uma otima oportunidade para comer
mais uma fruta! Sabes que devemos comer
pelo menos 3 pecas de fruta por dia?

Algumas sugestoes:

» Pao de mistura ou integral;
- Ovo (pode ser cozido);
Horticolas (por exemplo,
cenoura, tomate cherry);

- Bolachas de arroz ou de milho;

- Laticinios (leite simples, iogurtes, quei-
jos);

- £ leguminosas em pasta para barrar na
sandes ou para acompanhar os vegetais
(como hamus - pasta de grao de bico).

palitos de

Podes ainda incluir frutos oleaginosos
(inteiros ou triturados para barrar no pao).
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i \ lmoco e Olantar

Sao as refeicoes em que devemos
comer mais. Nunca nos devemos
esquecer de:

« Comecar sempre com uma sopa de
legumes;

- Beber agua;

« Incluir muitos vegetais e pelo
menos 1 fruta.

% cerealse
1 def rutas tupérculos

e horticolas
S G camnes,
pescade/ovos/

leguminosas

Devemos evitar os fritos e optar por
grelhados, cozidos, assados e
estufados com pouca gordura. E
importante!

A Dieta Mediterranica privilegia o
consumo de pescado, nomeada-
mente da costa portuguesa, sobre-
tudo a sardinha, o carapau, a cavala
e 0 atum. O consumo regular de
peixe protege a nossa saude! E sabe-
mos grelhar como ninguéem....

5 Felaro.. beberagua ao longo do dia



Atividades

Desenha o que deves colocar no teu prato para que a
® tua refeicao seja equilibrada e sustentavel.

Sugestoes:
- Compara o teu prato com o dos teus amigos.
- Partilha a tua opgao com os teus familiares.

)

~ @

17

Qual a opcao de resposta que esta correta?

2.1. Todos os dias devemos comer pelo menos...
a) 3 pecas de fruta;

b) 2 pecas de fruta;

c) 1 peca de fruta.

2.2, Podemos criar melhores refeicoes

a) Colocando frutas e legumes em pelo menos metade dos
Nossos pratos;

b) Tomando mais bebidas acucaradas a refeicao;

c) Evitando colocar cereais integrais no prato.

2.5 Qual destes alimentos @ uma fonte saudavel de
gorduras e & muito consumido na Dieta Mediterranica?

a) Banha de porco;

b) Azeite;

c) Manteiga.

2.1 Em cada dia quais as refei¢cdes que devemos tomar?
a) Pequeno almoco, lanche da manha, almoco, lanche da
farde e jantar;

b) Lanche da manha, almoco, lanche da tarde e jantar;

) Almoco e jantar.

2.5 Qual das opgoes de pequeno-almoco recomendarias
como mais equilibrada?

a) Flocos de cereais de chocolate e mel com sumo de
laranja natural;

b) Ovos mexidos com bacon, uma torrada e um cha quente;
c) Uma fatia de melao, uma fatia de pao integral com uma
fatia de queijo e um copo de leite.



Ha dias passei uma tarde na casa da
minha amiga Sofia e aprendi com os

pais dela. Ndo me esqueco de Repensar o
Mas como ter o que necessito que vou comer e comprar, de
em casa? Nao quero gastar Eles fazem uma lista das compras, procurar Reduzir o desperdicio,
dinheiro desnecessariamente. com base nas refeicoes que planeiam Reutilizando as sobras dos
Quero reduzir o desperdicio! para a semana e depois de verifica- alimentos para fazer outras recei-
Como ajustar as quantidades rem o que tém la em casa. tas e de separar para Reeielar
certas dos alimentos para as os diferentes materiais (embala-
nossas refeicdes? Compram apenas 0 que necessitam e gens, ....).

evitam o desperdicio!

Depois fui as compras com eles!

Nao se esqueceram de levar os sacos
que precisavam de casa incluindo o
saco apropriado para trazer os conge-

lados.
No supermercado leram os rotulos e avoat 115
para conhecerem 0s diversos Ingre-
dlen’Fes,.a su*a composicao putncmnal PLANEAR
e as indicacoes sobre a validade...
PARA

E quando voltaram acondicionaram | NAO
os alimentos no frigorifico ou na

1o Trie | DESPERDICAR
despensa seguindo as boas regras | |
para que os mais antigos sejam o0s | S
primeiros a ser consumidos. Sl

18




Atividades

Uma receita que ajudaa combater o desperdicio Vai agora ao frigorifico de tua casa e

Sabias que muitos pratos da Dieta Mediterranica podem
ser reaproveitados e consumidos em varias refeicoes.

Isso ajuda a evitar o desperdicio de alimentos, pois as
sobras podem ser transformadas em novas receitas. So e

preciso usar a imaginacao!
Gostas de hamburgeres?

E quem disse que os hamburgeres tém de ser de carne?

Vou-te dar uma receita nova:

Junta as sobras de grao, batata-do-
ce, cenoura, cebola, alho e tomate
pelado.

Esmaga com um garfo

Usa flocos de aveia para dar
consisténcia e junta plantas
aromaticas.

Agora tens de moldar para ficar
com a forma de um hamburger
(esta parte @ muito divertida!)
Depois s6 tens de pedir a um
adulto para por um bocadinho de
azeite numa frigideira e fazer o teu
hamburguer.

procura algumas sobras de refeicoes
anteriores. Regista que alimentos
encontraste e cria, com a tua familia
a vossa receita.

P6e maos a obra e bom apetite!
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Inspira-te na figura abaixo e faz a tua salada. Escolhe os alimentos, escreve e mostra a tua familia.

Sempre que possivel aproveita as sobras de refeicoes anteriores.

Escolhe uma base: Temperos: J?(i!

e junta as plantas aromaticas
que melhor combinem:

Receita
»A minha Salada Saugaval

escolhe uma proteina:

2 & 4
O O S — ig :@ g
UprLe W

e nao esquecas uma fonte de hidratos de carbono:

20



Atividades Finais

Pede ajuda a tua Mascote e vem ver o que aprendeste até agora:

I.1.Qual o nome de um horticola que é muito usado na Dieta Mediter-
ranica e muitas vezes servido em saladas em Portugal?

a) Arroz;

b) Alface;

¢) Feijao branco.

I.2. Indica o fruto INTRUSO que nao esta associado a Dieta Mediterra-
nica?

a) Banana;

b) Uvas;

c) Melancia.

I.5. Ajuda a Mascote a escolher a fruta que pode ser associada a
regiao mediterranica e que e tambem produzida na Leziria do Tejo?
a) Ananas;

b) Uvas;

c) Banana.

(.1. A escolha de ingredientes de origem local e sazonal traz benefi-
cios ambientais nomeadamente:

a) Aumenta a poluicao produzida;

b) Apoia os agricultores locais e reduz as emissoes de transporte;

c) Nao tem impacto no meio ambiente.

I.5. As leguminosas como o grao-de-bico, o feijao ou a
lentilha, sao muito importantes na nossa alimentacao,
porque sao:

a) ricas em gorduras saudaveis;

b) uma excelente fonte de proteina vegetal e fibra;

€) nao sao recomendadas para adultos.

I.6i. Sabes por que o azeite e considerado uma escolha
saudavel na Dieta Mediterranica? Porque é

a) Rico em acucar;

b) Rico em gorduras saudaveis;

) Obtido de uvas e macas.

[.7. Qual o cereal/grao mais utilizado para fazer pao nos
paises que adotam uma Dieta Mediterranica?

a) Arroz;

b) Trigo;

) Quinoa.

1.4. A Dieta Mediterranica difere das dietas de outras
regioes porque defende:

a) O maior consumo de carne;

b) O foco em alimentos processados;

c) O maior consumo de frutas, legumes e azeite.

1.1, Todos os dias devemos beber agua?
a) Nao, so devemos beber refrigerantes;
b) Sim, e adequar a nossa atividade fisica;
c) Nao. SO devemos beber sumos naturais.



Atividades Finais

2. Queres fazer uma “corrida” para teres mais saude?
Entao, junta-te com os teus amigos e usa um relogio. Quem
acabar de responder primeiro e com mais respostas certas
ganha a corrida.

2.1. Qual destes alimentos da Dieta Mediterranica pode
apresentar mais beneficios para a tua satde?

a) Piza;

b) Peixe grelhado;

c) Batatas fritas;

d) Gelado de morango.

2.2, Qual destes alimentos & uma fonte saudavel de gordu-
ras e @ muito consumido na Dieta Mediterranica:

a) Gomas;

b) Chocolate;

c) Azeite;

d) Coca-cola.

2.5, Na Dieta Mediterranica, qual desses alimentos @ uma
boa fonte de fibras e @ muito usado em pratos como saladas
e molhos:

a) Cereal acucarado;

b) Massa de piza;

c) Tomate;

d) Ketchup.

2.1, Qual destes alimentos saudaveis e frequente-
mente usado na Dieta Mediterranica?

a) Pipocas com muito aglcar;

b) Maca;

) Refrigerante;

d) Batata frita.

2.5. Na Dieta Mediterranica, que tipo de alimento é
muito consumido e @ uma boa fonte de vitaminas e
minerais?

a) Brocolos;

b) Hamburguer;
c) Bife de porco;
d) Caramelos.




Atividades Finais

4. Fornece respostas curtas:

3.1, As plantas aromaticas, originarias do Mediterraneo, sao
conhecidas pelos seus sabores intensos. Sabes o nome de
uma delas?

3.2.0 que comemos das plantas? Flor, Fruto, Tubéerculo
No tomateiro
Na batateira

4.5, Analisa as refeicoes que se seguem e preenche 0s
espacos, utilizando o A, B ou C que identifica a refeicao:

Refeicao A: bife de frango, arroz de ervilhas, salada mista,
maca assada e agua.

Refeicao B: piza, mousse de chocolate.
Refeicao C: esparguete a bolonhesa, agua e fruta.
A refeicao mais equilibrada e a

A refeicao esta de acordo com as recomendacdes da
Dieta Mediterranica.
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I. Assinala a opcao que torna frase verdadeira:

I.1. A melancia & na Leziria do Tejo uma cultura
de:

a) Outono-Inverno;
b) Primavera-Verao.

1.2, Um produto frequentemente produzido na
Leziria do Tejo é a:

a) Roma;

b) Melao;

¢) Castanha.




Atividades Finais e,

Semana?
Nesta altura ja percebeste que ha muitos produtos agricolas que ainda nao conheces. = -
Assinala na lista e partilha com os teus familiares ....

Pede ajuda para elaborar uma listagem para outros grupos de alimentos.

Cheit P i

LA

Prodaisd srtissln Kot Nt growe

Srireal i srems T
e o o o a e o
™ - a o B (-] o
o o o o o a
— T R I S
Curgese o a o a a 2
o a C N o o a _iniciar o almogo e 0 jantar com Ut
o & o [N ° o o -
sz o a i = - ¥ “ ' comer. pelo menos 3 pegas de e
= a 2 el - - ¢ todos os dias
o g C Miss g = o - substituir 0s bolos € uptnfs. doces
o o (=] n o a] por uma sanduiche saudave
; : : E : _. : : _ Beber agua em vez de refrigerantes
o a o Phage o g o
o - o Tt s o o
o ‘a B O - a a
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Solucoes das atividades
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Coordenacao Geral do Projeto: APRODER - Associacao para a Promocao do Desenvolvimento Rural do Ribatejo

Consultoria e Assistencia Tecnica: Escola Superior Agraria de Santarem - Instituto Politecnico de Santarem
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