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Alimentacao Saudavel e Sustentavel | Escola de Hotelaria e Turismo de Coimbra

“Formacao de Profissionais da area da
Restauracao;

“Consumo de Produtos Nacionais,
locais e da época;

©Zero % Desperdicio Alimentar

© Dieta Mediterranea;

@ Agricultura Bioldgica;

@ Sensibilizacao Alimentar.


Apresentador
Notas de apresentação
Ações diversas
Planeamento de ementas
Avaliação de ementas
Elaboração de fichas técnicas
Auditorias às cozinhas (condições de higiene e segurança alimentar)
Sensibilização em aulas de Educação física, avaliação da composição corporal
E-book de receitas saudáveis
Trabalhos de investigação: Consumo alimentar em Estudantes da área Hoteleira
Happy hours
Trabalhos de investigação: Cozinheiros portugueses, qual o conhecimento e grau de aplicação de alimentação saudável?
Eco Magusto
Newsletter + Saúde: ed. Natalícia



B ARDEN | Horta bioldgica




BIO GARDEN| Horta biologica




Os Chefes vao a Horta Biologica




Ao longo do ano a fruta do BioGarden (Horta Bioldgica): laranjas,
macas, morangos, ameixas, péssegos, morangos e tangerinas €
colocada livremente a disposicdo da comunidade escolar.

FRUTA PARA TODOS!



Sabes o acucar que bebemos?

Painel sensibilizador sobre a quantidade de acucares simples presentes em
bebidas vendidas na cafetaria da escola.




Sabes a gordura, o sal e acucar que comemos?

Painel sensibilizador com o valor (gordura, acucar e sal) produtos mais consumidos
pelos alunos, vendidos ha maquina automatica.



Dia Mundial da Diabetes | Prevencao

“ A conversa com Diabetes” — informacées sobre a patologia
Rastreios de glicémia
Caminhada pela Diabetes

Dia Mundial do Coracé&o 29 set
Dia Nacional da Prevencao da Obesidade 11 out
Dia Mundial do Acidente Vascular Cerebral 29 out


Apresentador
Notas de apresentação
14 Novembro


‘Dia Mundial da Alimentacao

Docura de Maca de Alcobaca
(Criacao de tarte de maca saudavel sem adicao de acucar).


Apresentador
Notas de apresentação
 
16 outubro
Exposição Dinâmica sobre a Cadeia Alimentar: Market Garden (feira biológica); Supermarket Coach (escolhas saudáveis); Fridge Guide (organização frigorifico) e   Cool Garbage (reaproveitamento alimentar).

Parceria com o Clube da Maçã de Alcobaça doação de 300 maçãs para o refeitório e para a criação de uma tarte de maçã saudável (sem adição de açúcar).




ALIMENTACAO SAUDAVEL | Avaliacio Nutricional

Escola de Hotelaria e Turismo de Coimbra Ava“a(;éo N UtrICIOnal para

Ava I iaga O N utricio n a I toda a comunidade escolar.

Dia 12 de mar¢o—junto ao Auditorio
9.30h-12.45 e das 13.30 4s 16h

Venha avaliar a sua composicdo corporal, com uma
balanca que indica os varios componentes do seu corpo
(agua, massa magra, massa gorda... ) sem compromisso

b
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Fiae ECO-ESCOLAS

de depois ter uma consulta de nutricdo!




ALIMENTACAO SAUDAVEL | Desperdicio 0%

escolade hotelaria
& lurismo de coirmbra
e

DICAS PARA REDUZIR OS
DESPERDICIOS ALIMENTARES NO
DIA-A-DIA...

Planeie as suas compras: Planee

as refeicdes para toda a semana. Veja o cue
falta ne Frigarifics & na despensa e Faga uma lista
dos produtos de que realmente precisa Quando
for &s compras, leve a lista e siga-a 4 risca, Nio se
deixe tentar pelas ofertas especiais nem vd as
compras de estimago vazio, pols amisca-se &
chegar a casa com produtos que ndo lhe faziam
falta Evite os produtos pré-embalados: prefira a
fruta e os legumes a peso pois poderd comprar
exactamente as quantidades necessarias

Verifigue as datas: Esteja atento ao

prazo de validade dos produtos. A mencdo
<ConsUMir atds Indica que o produto s6 pode ser
consumido até & data indicada {por exemplo, para a
came e o peixe). A megdo «consumir de preferéncia
antes de indica a data até & qual o produte apresenta
uma gualidade dptima; estes alimentos podem
ser consumidos sem risco mesme depais da data.
indicada,

N&o perca de vista o sew orcamento:
Desperdicar alimentas equivale & perder dinheiro

Mantenha o frigorifico arrumado

e limpo: Vesifizue se a5 embalagens estas
bem fechadas e controle a temperatura do seu
frigerifico. Os alimentos devem ser conservados a
uma temperatura entre 1% e 5° C para gue mantenham
a frescura e o sabeor

Conserve os alimentos de acordo
com as instrugiies indicadas na embalagem

Faca uma rotagdo dos alimentos

Ouanda valta das compras, arume os produtos
ne frigorifico ou na despensa colocando os mais
antigos na frente das prateleiras e o3 que acaba de
comprar no fundo. Evitara assim esquecimentos e
MAs surpreasas.

Ndo encha demasiado o prato:
E preferivel voltar a servir-se quanda tiver
terminada 6 que tem no prate.

Utilize os restos: Nao dsite a came

ou as batatas que sobraram de uma refeigio
para o lixo. Pode consumir estes restos no dia
sequinte, aproveiti-los para confaccionar outros
pratas ou congela-los. A fruta demasiade madura
para pader ser comida fresca pade ser utilizada
parafazer batidos, sumos ou tares. Os legumes que
perderam a frescura podem ser aproveitados para
fazer sopa.

Cungele: S& comprar um pao grande e so

comer uma pequena quantidade de cada vez,
divida o restante em pargies e congele-as. Tire a
guantidade necessdria do congelador algumas
horas antes da refeicao. De igual modo, divida os
pratos que preparou em porgdes e congele-as para
ter refeigles prontas para os dias em que estiver
demasiado cansado para cozinhar.

Joana Carvalho

Estagidria em Dietética & nutrigio




ALIMENTACAO SAUDAVEL | Desperdicio 0%

Sabia que... po L

Enquanto se desperdica 9o MIL MILHOES DE
TONELADAS DE ALIMENTOS na Europa,

~ Sabia que...

Enquanto se desperdica 9o MIL MILHOES DE ‘
TONELADAS DE ALIMENTOS na Europa, 5*-

PSR, 3
HN :

842 MILHOES DE PESSOAS (12% da populacio - -
IR aRon TR ES A I sabia que em Portugal-.. 842 MILHOES DE PESSOAS (12% da populacio

. o2 Za 1 MILHAO DE TONELADA mundial) encontra-se DESNUTRIDA.
E - ! rdica
g : b ~ 7 ALIMENTOS por ano S

mit 72 mil 298 mil

koaal -

& L NDOTTRIA AIMENTAR  DISTRIBUICAD

SEJA RESPONSAVEL E NAO CONTR
PARA ESTE VALOR.

EVITE O DESPERDICIO ALIMENTAR

[0 e i

EVITE O DESPERDICIO ALIMENTAR

s N&o tenha MAIS OLHOS DO QUE BARRIGA

>

Siga as dicas...

N&o peca o prato demasiado cheio:
E preferivel voltar a servir-se quando tiver

Pega apenas aql.,llo que sabe c_[ue VAI CONSUMIR. terminado o que tem no prato.

N30 contribua para os 9o MIL MILHOES DE
TONELADAS DE ALIMENTOS desperdicados
anualmente na Europa

==

N3o contribua para o MILHAO DE TONELADAS DE
ALIMENTOS desperdicados anualmente em Portugal

P
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Mensagem de Sensibilizacdo nos tabuleiros do refeitorio.
Comemoracao Dia da poupanca, 2014 e 2015



Energia Positiva




Healthy Brunch

Peca o seu Sumo Natural!

lda de bicicleta para a Escola =1 Sumo de Laranja+ Duche



OPEN DAY | Eco Mostra de Alimentacao Saudavel e Sustentavel




Il ENCONTRO AMBIENTAL DAS EHT | Eco Mostra
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ESCOLA DE HOTELARIA
E TURISMO DE COIMBRA
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Mercado Municipal de Coimbra 2014 | Mercado Municipal de Condeixa-a-Nova 2015



Sessoes de Sensibilizacao Alimentar



Apresentador
Notas de apresentação
4 Sessões para as diversas turmas de  nível IV da EHTC - Jan a Maio 2015;
Sessão para Alunos e Pais do Agrupamento de Escolas de Soure – Abril 2015;
Mitos da Alimentação, Open Day para comunidade envolvente – Abril 2015
Sessão para formando do IEFP – Maio 2015
Sessão para Alunos e Pais do Agrupamento de Escolas de Montemor-o-Velho – Junho 2015
Mitos da Alimentação, para Utentes Lares de Idosos – Junho 2015
APIR – Associação de pessoas com insuficiência renal





Sessoes de Sensibilizacao Alimentar

..

Workshop Solidario organizado para os Utentes da ACAPO
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Sessoes de Sensibilizacao Alimentar

Workshop Solidario organizado para a comunidade
envolvente, integrando 4 Utentes do Lar Girassol




Sessoes de Sensibilizacao Alimentar

Workshops Solidarios organizado para os Utentes
da Associacao Olhar 21



EHTCA4all

Aulas de Cozinha solidarias para Jovens institucionalizados



‘Mini Chefes e Escolas de Ver3o

Durante os meses de julho e agosto 2013, 2014 e 2015.
Cerca de 200 criancas e jovens (anualmente) com idades entre os 6 e 0s 23 anos.


Apresentador
Notas de apresentação
Cozinharam refeições saudáveis | Realizam visitas, recolhem espécies para confecionar e criarem um herbário.



A0S SABADOS
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MERCADO!
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Receitas

Saudaveis

2016

Book | Receitas Saudaveis

COZINHA
PARA A VIDA

Livro de Receitas

Turma de Gestdo e Produgdo Cozinha- Turma © (ACC 11}




Escola de Hotelaria e Turismo de Coimbra Ambiental

Coordenadoras Eco Escolas

Isabel Lamy Rocha | isabel.lamy@turismodeportugal.pt

Carla Marques | carla.marques@turismodeportugal.pt
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