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PRTRIMONIO CULTURAL IMATERIAL DA HUMANIDADE
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= Ambientalmente SuStenté.ve].
fruga.]. mas capaz de manter a saude e

capacldade de trabalho das populag¢oes.

i * Patriménio Gastronémico, com
= paladar e a
& I especificidade local.

-
......

= Onde se afirmam a pI'O dugaO
local,a
comercializa a0, a
convivialidade, o ritual
ea s1mbolog1a
alimentar.
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OS 10 PRINCIPIOS
DA DIETA MEDITERRANICA
EM PORTUGAL

Ol FRUGALIDADE
E COZINHA SIMPLES

qu-r 1@!!‘. na sua b\]bl! pxcpcucdos
que protegem os nutrientes, como
as sopas, os cozides, os onsopodo:
e as cu]dtuados.

02 ELEVADO
CONSUMO DE
PRODUTOS VEGETAIS
EM DETRIMENTO

DO CONSUMO

DE ALIMENTOS

DE ORIGEM ANIMAL,

nomeadamente de pxcdutos
horticolas, fruta, pao de
quol'.cla(!‘e e CereqQls ?OUCO
refinados, leguminosas secas =
frescas, frutos secos e oleaginosas

03. CONSUMO DE
PRODUTOS VEGETAIS
PRODUZIDOS
LOCALMENTE,
FRESCOS E DA EPOCA.

04. CONSUMO
DE AZEITE

como PX]nCXPOl {Ol\fc ae gOXdllXO

P
Sean S Programa Nacional
1899 para a Promogao

Direcao - Geral da Salde

da Alimentacao Saudavel

DIETA EDITERRANICA

05. CONSUMO
MODERADO
DE LATICINIOS.

06. UTILIZACAO
DE ERVAS
AROMATICAS

para temperar
¥ 3
em defrimento do ml

07. CONSUMO
FREQUENTE
DE PESCADO

L baxxo dl.‘ ocarmes Vc!nlcl}"lﬂ!

08. CONSUMO BAIXO
A MODERADO
DE VINHO

e QF‘CHGS nas nzfexqoe: pnncxpuu.

09. AGUA COMO
PRINCIPAL BEBIDA

ao angO ({O dlﬂ

10. CONVIVIALIDADE
A VOLTA DA MESA.
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COMPETENCIAS

“AS mulheres desempeﬁh;m g

um papel fundamental tanto na
transmissdo de praticas e conhecimentos
es]loeciﬂcos sobre rituais, gestos e
celebragdes tradicionais, como na
salvaguarda de técnicas.”

Os recursos .
alimentares locais e
os saberes-fazer

resultam numa cozinha de grande
efeito.

Pratos e dietas
equilibradas e
atrativas, nioss pelas suas

qualidades organoléticas mas,
especialmente, pelas suas
caracteristicas nutricionais.







PRATICAS

Atitude de respei'to pela teIIa
e a biodiversidade.

Pratica-se uma agricultura que consuma
menos agua, produza menos carbono,
preserve a biodiversidade e que inclua
e proteya as produgdes tradicionais.
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%D . : s
e ) o iciaa 1nterac;a_o e os costumes soclals.

St : Conservacao e o desenvolvimento d.e

U o G o
Lef:;t?{;‘&% e?nfg?;?.zz'a - atividades tradicionais
' organ‘fzada pela :

s ioreaa Pescadores e artesanals ligadas a agricultura

de Quarteira;coma . e : e as pescas.
realizacdo da Lavada v R

anual, em que é larga o | : ¥
uma arte de arrastoe & _ P;é.jigas COnVIVIaIS e
! puxada para terra com a : .

JELE e - = alimentares:

Divulgar o homem Herdi do Mar e a sua cultura. Egté Imﬁi‘;'ado 0 desafi_(_)!' 3 B :




Originou um
conjunto
consideravel de

canticos,
refroes,
contos e
lendas.

Festivida
deS ciclicas

dedicadas a
divindades e forcgas
ancestrais.




Os “alimentos sagrados”, O péo,
O azeite e o vinho,

integram rituais de celebracgao das
religides.

Alimentacdo frugal e simples do quotidiano contrasta
com a alimentag¢ao mais rica e elaborada dos dias de
festa.

(ex: Em dias festivos as améndoas e figos sdo
utilizados na dogaria).




“Petiscos”

= Os caracdis, umas lascas de moxama de atum,
sardinha salgada, a estopeta de atum, o polvo
seco assado e a salada de orelha de porco...

“O peixe é escalado antes de ir para a salmoura e esticado com canas para
ficar bem aberto, pendura-se com um fio ao sol e tira-se nas horas de mais
calor por causa das moscas, para nao estragar. E cortado as postas, frita-se e a

pele é tipo torresmo. Um petisco nas tascas.”



Um estilo de v1da mais re].a.xa.do ep
agressivo.

N&o nos sentamos a mesa simplesmente para co:

para COITIEYINIOS €11 COIl]

Come:se com os outros, com a fa.mi].la. A
amigos. .

Familia alargada, fYOCa de bens e a
entreajuda.

Lazere €XpETIMENtaGao
gastrondémicas.



A
geografia
e o clima s

alguns dos elementos
constitutivos de um
«Portugal Mediterranico»

Beneficiamos de mais de 3.000
horas de sol por ano, distribuidas
de forma equilibrada ao longo
dos meses

“O Mediterraneo, um mar entre montanhas,(...)”




DE TERRA A MESA

Aromas de verduras frescas de qualidade.

Modos de produgdo agricola amigos do ambiente e que
contribuam para revitalizar a pequena agricultura.

Produzidos localmente, de acordo com a época do ano.
Praticas que integram em si a harmonia social com a natureza.

Os alimentos tradicionalmente cultivados e consumidos em cada
regiao, € o que lhe confere identidade.

Os contornos do O].].va.]., dOS pomaIeS de
CItrinos e de figueiras,
amendoeiras e alfarrobeiras.




DA TERRA A MESA

Com as figueiras, amendoeiras e alfarrobeiras intercalam-se

sculturas de sequeiro de
cereais e leguminosas,
como as favas, ervilhas e
grao-de-bico.

Nas proximidades das habita¢gdes ou dos pontos de agua,

emergem na paisagem pequenas hOItaS
e hortejos.




DA TERRE A MESA

= Nas zonas serranas O sobreiral, com

a sua tao caracteristica flora espontanea
€ 0Ss recursos cinegéticos.




DA TERRA R MESA

= No litoral, onde se praticava o regadio, surgiam as

hortas.

= Ai se produziam: batata redonda, batata-doce, cebolas,
alhos, couves rabanos, pepinos, abdboras, meldes,
salsa, cenouras, coentros, espinafres.

= Podemos somar os figos e uva, e algumas nésperas,
marmelos, péssegos, albricoques e romas. Mas de
todas as arvores de fruto, a figueira era a mais
cultivada.




Bolota dotce: S
i

“bolotas cozidas”, I
“bolotas avé!la(das’f,
“bolotas assadas” My o
ou ainda torrg_&iase-' - '
em farinha pasg
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A utilizagdo das ervas
aromaticas, tais como:
orégaos; horteld; alecrim;
tomilho; salsa; coentros;
constitui o carisma desta
cozinha.

Plantas Silvestres como:
os Medronhos,

os cogumelos silvestres,
as acelgas,

os cardos.



POEMAS POPULARES

Delicado é o poejo, O meu amor e o teu
Andam naquela ladeira,

O meu anda a apanhar rosas,
E o teu erva-cidreira.

Douro

Até a folha faz cruz.
Delicados sao teus olhos,
Que até a noite dao luz.

Alentejo

Semeel salsa no rio,

Hortela na outra banda;

Nao se podem ter amores,

Da sorte em que o mundo anda.
Algarve




DA TERR! H MESA
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DA TERRE A MESA

’ by \ - Py , y
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CULTURAS

Mas a intensa circulagdo que, desde ha mais de dois mil anos, se faz por ambas
as margens do Mediterraneo, permitiu a adogao de inimeras espécies

vegetais.

Azeitonas, laranjeiras, limoeiros, (...) catos, piteiras, aloés, figueiras-da-
tangerineiras vieram do Extremo india sdo americanas.
Oriente, trazidas pelos arabes.

(...)o tomate do Peru, a beringela da
India, o pimento da Guiana, o milho
do México, o feijao, a batataou o
pessegueiro das montanhas da China.

historiador da Escola dos Annales, Lucien Febvre.
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sNestelinicio do se

- XXI regista-se
1 J almente,
dparecimento das.
cu_: uras de frutos
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Cultura Hectares Hectares Hectares 2018

Vinha e Citrinos 18486 (2003) 11533 (2009) | 15746
Citrinos

Vinha (vinho) 2000 (2010) 1704

Joi Amendoeiras 16500 (1992) | 7423
tradicional

(muito ja se Figueiras 4179 (1986) 2621
faz por

regadio)

i
|
Alfarrobeiras 13899(1999) | 13500 l
Sequeiro
|
!

Oliveiras 8924

Romaézeiras 117

Frutos Abacateiros 171 (2000) 256 (2007) 1133
tropicais

Framboesa 278

Manga

Producoes do Algarve. Jornal do Algarve
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O ciclo solar determina ao longo do ano o ciclo agricola nas

C OLHEIT B‘S sociedades camponesas, € a Lua regula os melhores
momentos para sementeiras, colheitas, podas, matangas,...
B()Rll\ l) \(.l A

s 202 o Muitas destas referéncias podem ser encontradas no
as Almanaque “Borda d’Agua”,
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Pastoresd agr1du1tores ebpescadores da observag:g,o dds as'ti‘bs procu

elemgntos para sé orientarem n%, terra,emorMar ¢

- saberem as‘ho(as,-qs estac;oes do ano.

: preverem o‘t,empo,

escolherem a melhor altura para sementeiras, colheitas ou para a pesca.
' . -

&




COLHEITAS

2, |
“O marisco|
afirmam qu
e cheios.”

Atualmente dlz-se “Seas marés forem )

! LR
vivas, pelalua nova, e\bémpaﬂ;{n ' g !

mariscar. Porque descarna, fica 'em'sec
veem-se melhor splhm\hos da\ameuoa,

do berbigio,.. N \

A sementeira € sempre boa &
No quarto minguante ndo da.”

O peixe, a caga dizem que estdo mais gorde
na época da Lua Cheia.”
Qt‘“

'3.
A mulher do campo quando deita a sua
galinha, tem sempre em vista que a eclosao
coincida com a lua nova ou cheia; porque cré
que os pintos nascidos em minguante sao
fracos, raquiticos\e & custo escapam a mor.
ao fim de uns dias. "




O peixe era consumido fresco nas alturas
de maior abundancia e, quando o tempo
nao permitia ir ao mar, era consumido y
seco ou salgado, sdo exemplos a sardinha '
- salgada e o carapau e o polvo seco)ea
', moxama de atum (lombo de atum seco e ,

b

=
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| salgado). = SN RS e




Destacamos o feijdo, lentilha, grao-de-
bico e soja, e mais recentemente o
chicharo.

Sdo espécies com capacidade de
adaptacdo a solos e climas pouco
favoraveis

' ﬂﬁ-«a

m?-‘m‘cﬁi{as nas rotagées de
devidoﬁsm'cagaci%deb de
g - ‘.

oo
5 i v . y . . 1
- .‘ )\, r : B . ~ - *
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o &
I ara melhorar a

ade e aumentar o teor de
rganica do solo. "
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CERERIS ™

Trigo (espelta, duro, mole); O
Centeio; Cevada, Aveia, Milho
(miudo, paingo), Arroz; Trigo
Sarraceno.

Inicialmente, os cereais eram
consumidos crus e inteiros,
posteriormente foram moidos para
preparar paes e papas com agua

-

: ‘.i:-r =2

S i

S S SRS e v e v et BN amassadas e cozidas sobre pedra
quente.

Surgiram uma grande variedade
de receitas, caseiras e regionais:
acordas, migas, bolas, broas,

xarém.
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Mercado dos Lavradores. Funchal;




Conservagao de
alimentos, através
daseca,dosale
do fumeiro
(bacalhau, polvo,
atum, sardinha,
chouricga, salpicao,
presunto...)

\\. 5. ' “\ . e
Figos secos em esteira de cana na eira.

L




TRAN S PORTE Provenientes da flora local, serviram para o
' DOS acondicionamento e transporte de
alimentos e outros produtos.
RLIMENTOS

-
. -

LN AL
| |

:

Cesta de Palma

Garrafdo empalhado a Esparto ou Vime



TRANSPORTE,
CONSERVRCKO E

PREPARAGAC pos
ALIMENTOS

5_ Olaria

. Vasilhas de

ﬁ

dlferentes formas eq

tamanhos que

- conferem sabo@
| proprios e tao

caﬁ;acterlstlcos aos ~




TRANSFORMACAO pos
ALIMENTOS

Produzir/Processar de forma
competitiva e sustentavel em
todo o territorio;

Inovar e acrescentar mais valor
| aos produtos nacionais, em
alianca com a agroindustria,
nomeadamente no
desenvolvimento de produtos

4 mais equilibrados

. nutricionalmente;




TRENSFORMACAO D0S ALIMENTOS

A Carob World Portugal é uma empresa portuguesa, localizada em Faro.

Investigar mais.

Aumentar a quota

que estes

produtos
epresentam

tanto no mercado
nacional como
nos mercados de

éXPﬁI.,t =Yoz:To}




TRANSFORMAGEAQ nos

RLIMENTOS

Promover estes produtos, através de alegacgoes
nutricionais mais claras e em formas de
apresentacao mais apeteciveis;




CULINARIA MEDITERRANICA

As gorduras principais sdao o
azeite e a banha, sendo a carne
de porco a mais consumida.

A grande versatilidade culinaria €
também uma caracteristica
mediterranica.

Procedimentos culinarios de
grande simplicidade, utilizagdo
de produtos sazonais e um
processo de cozedura lenta.

A “cozinha de verduras e de
aromas”
“Grandes efeitos a partir de
poucos recursos”



O azeite é extraido do fruto da oliveira,
. unicamente por processos fisicos e mecanicos,
sem recurso ao uso de solventes.

E reconhecido pelos consumidores como um
alimento com caracteristicas organoléticas
muito agradaveis.

Desperta os mais variados aromas e sabores
quando utilizado na confecado e tempero de
diferentes pratos

Associado a inumeros efeitos benéficos
«°~ nutricionais.
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PLANTAS AROMATICAS b 44 *
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,Ac;orda alente]a,na com os coentros, uma canja de ga I{ 1 H;
.com um raminho de !hortela um pratinho de caracois/eom os'|
i | oregaos,.

Na cozinha é recomendado para redug¢do do consumo de
r'a '_‘ ' 1 Sa]..
| | .
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Realcarem o sabor dos alimentos, tornam os pratos mais
saborosos, atrativos e saudaveis

As ervas aromaticas, as especiarias, o alho e a cebola
integram o grupo dos alimentos a consumir diariamente

Primeiro como alimento, foi utilizado para
complementar a caga e a pesca e depois, passou a usa-
las para fins curativos e aromaticos.
e N\
Idgs pt/’?cr—24482) ‘Utlhz!gao de Exv Aromé.t
o’ (inclui 20 plantas, as resp

es na.’

e usos

As ervas aromaticas devem ser adicionadas aos
edades térap
/ rF ’ J_

alimentos no final da sua preparac¢ao culinaria, uma vez
do calor

)
que a maioria das suas propriedades perde-se pela agao

€



“A cozinha é a paisagem posta na panela”

0 PRO wx cozmma meprrerminica
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~“Entramassopas (de tomateé, debatata, .
de beldroegas, de confuilhas; de
ameéijoas, degfcabecade’peixe”...), as
acordas; (de alho, de galinhayde galo,
de ameéijoas, “acoxdaférvida”,
acorda de po€j6”, ...). A tiborna
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animais e
,sendo

de sabores propicia um resultado
rvando as propriedades nutricionais
diferentes alimentos. A

“Jantares’ (de grao, de
feijao...);

os “cozidos” (de repolho,
de vagens);

as “papas’” (xarém).

As conquilhas, o
berbigao, as sardinhas;
Os diferentes tipos de
caldeiradas e de
“alhadas’;

as cabidelas; os estufados
e os guisados.




Incorporavam os produtos horticolas
e as leguminosas, rentabilizando
todos os recursos alimentares
disponiveis, e permitindo um maior
aproveitamento de todos os
nutrientes presentes nestes
alimentos.

Sdo exemplos :

o grao com abdbora e feijao-verde;
o feijao com couve;

o cozido de grao;

a batata-doce com feijao;

os chicharos com carne de porco;

o cozido de milho;

as ervilhas com ovos

a sopa de tomate.

@



ALHO, LIMAO E VINAGRE

s SY. ISIET
Y
‘\ - ‘
. W™ 5
NV : .
e “Os arjamolhos, vinagradas,
salada de cenouras com

azeitonas...

¥
'_-‘I' -,
l,— :\. .
o L4 4 O travo a vinagre, resulta de
T - saberes ancestrais, utilizado

para conservar como para
refrescar (em Gaspachos).

O “borrifo de vinagre” usado
com frequéncia para finalizar os
caldos e os cozidos antes de
apagar o lume, atua como
potenciador dos restantes

' sabores.




ALHO, LIMAO E VINAGRE

As utilizagdes do limdo sdo maultiplas.
Para temperar e para aromatizar, mas
também curar.

Sao muitos os pratos de peixe e de
carne, bem como cabidelas, canjas, e
outros ... que utilizam o limdo como
ingrediente indispensavel.

As “mezinhas caseiras” a base de
limdo traduzem igualmente praticas e
sabedorias milenares resultantes da
histéria e da cultura desta regido.




“Em alguns povos a sopa é a preparac¢ao para o jantar. Em Portugal a sopa € ja jantar.”

SOPAS, CALDOS E CANJAS

O Gaspacho, o caldo verde, sopa de vegetais, o caldo de caneiro ou canja, sopas de
carne, de peixe, de marisco, sopa de lagosta e sopa de camarao, sopa de améijoas,
: ade ovos a alentejana, sopa de cebola, sopa de couves, sopa de feijdo frade
i Sopa de grao com espinafres, sopa de horteld, sopa de castanha pilada

“Ha entre nds sopas
excelentes, sopas
para o frio e sopas
para refrescar.

O cozido, o
caldo verde
e a sopa de
peixe,
refletem a
expressao
nacional e a
diversidade
regional.

As canjas sao eleitas
para as “curas” em
estados de
debilidade fisica.

©



NA PRIMAVERA

As favas e as ervilhas estufadas em azeite e banha com
a “boneca de cheiros” (coentros, horteld, rama de alho
e/ ourama de cebola) e dentes de alho.

“Batatinhas novas com azeite e orégaos”.

Os pratos festivos da Pascoa a base de “borreguinho
ou cabrito..., e os folares da Pascoa.




NO VERA(

Da sua composi¢do fazem parte menos leguminosas e
mais legumes: feijdo-verde, abdbora, ... ou “peras rijas”

Sado caracteristicas as “vinagradas”, “arjamolhos”,
“gaspachos.

As saladas preparadas com os mesmos ingredientes do
gaspacho “cortados miudinho”

Peixes grelhados, nomeadamente as espécies
conhecidas localmente por “peixe-azul”: sardinha,
cavala, sarda, anchova, “barriga de atum”... etc.




NO OUTONO

Os jantares e os cozidos com abdbora e batata-doce.

Nas hortas, as culturas de repolho, de couve lombarda, de nabo, de
nabicas.

Inicia-se o ciclo da colheita e consumo da azeitona nova com as
‘““azeitonas britadas”.

E o tempo do radbano para acompanhar os pratos de peixe grelhado.
E tradicional acompanhar o peixe grelhado com batata-doce.

Pratos a base de bivalves: conquilhas, berbigao, améijoas, que
tradicionalmente s6 eram consumidos nos meses com ‘“‘r”.

UL m.

Também do outono sao caracteristicas as conhecidas tibornas.

@
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NO INVERNO

E a época dos horticolas de folha, como as couves e
o nabo, que sdo a base dos “jantares de inverno”.

Sdo pratos a base de carne de porco, feijao, repolho,
como o “cozido de feijdo com repolho”; o “cozido
de couve” etc., etc. que utilizam as carnes de porco
conservadas no sal e posteriormente demolhadas.

Sdo os “comeres de azeite” ou seja as “‘comidas de
abstinéncia”, consumidos em dias de abstinéncia na
Quaresma e ndo incluem elementos carneos na sua
preparacgao.




VENTAGENS PARA R SAUDE

A Dieta Mediterranica
publirreportagem tornou-se conhecida a
nivel mundial na
sequéncia dos estudos
desenvolvidos pelo
investigador Ancel
Keys, nas décadas de
cinquenta e sessenta do
século XX.

A Organiza¢ao Mundial
de Saude considerou

a dieta mediterranica
como um padrao
alimentar de exceléncia
pela sua o
qualidade nutricional

€ importancia na
prevencao das doengas.

Existem outros locais no mundo onde se come muito bem e se vive
até muito tarde e com satide. Curiosamente, quase todos tém
bastantes afinidades com o Mediterrdneo e com o nosso modo
de comer mais tradicional




VANTAGENS PERA A SAUDE

A Alimentacdo Mediterranica € rica em fibras,
vitaminas (C, acido félico e proé-vitamina A),

sais minerais (potassio, calcio e magnésio),

antioxidantes (flavonoides, acidos fendlicos,
alcaloides e carotenoides), e/ou anticoagulante

acidos gordos monoinsaturados, sobretudo acido
oleico, necessarios para facilitar a circulagao
sanguinea e evitar ou reduzir a incidéncia de
ataques cardiacos.

Os cereais e as leguminosas presentes na dieta
mediterranica promovem:

a sensacao de saciedade e regulacdo de apetite,
reduc¢do do indice glicémico e colesterol,
O controlo do indice de massa corporal

A prevenc¢ao da diabetes, saude cardiovascular,
gastrointestinal e cancro.

CULTURA, TRADICAO E EQUILIBRIO

RODA DOS

ALIMENTOS
MEDITERRANICA

http://dietamediterranica.net/




CIDEDES
SUSTENTAVEIS

Nas cidades existem graves
desequilibrios de saude fisica e mental,
provocados pelo estilo de vida imposto
pela sociedade de consumo em que
vivemos.

Com os seus urbanismos massificados,
que impedem de disporem de uma vida
quotidiana em contacto com os ciclos e
forcas da Natureza indispensaveis a uma
vida equilibrada.

Sedentarismo, obesidade, abandono da
dieta tradicional portuguesa, estdo a

corromper a nossa sociedade, em especial

os jovens e as criangas.

E importante inverter esta
tendéncia.

A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porcdes de alimentos baseadas na

Racomendacies para a populacdo adulta o frugalidade e nos habitos locais
Vinho em moderacao e de acordo
COM as crencas sociais

Daces<2p

Cames vermelhas < 2p

Batatas <3p
Cames processadas < 1p

Semanalmente

Fruta 1-2 | Horticolas 2 2p
Varledade de cores/textipas
[coambados / Crus)

g | Massas | Arroz | Couscous |
 Outros cereals 1-2p
|de preferéncia integrais|

4

A cada refel Diariamente

3
H
S

Actividade fisica reqular

Descanso adequado Produtos tradicionais,

Convivéncia locais e amigos do ambiente
Actividades culindrias

Ediio de 2010 = Porgde

©



CARACTERTZAGAO DOS HABITOS ALIMENTARES DOS JOVENS DO ALGERVE E
AVALIAGAO DO WIVEL DE ADESAC KO PEDRAO ALIMENTAR MEDITERRANICO

Através da aplicacdo do Mediterranean Diet Quality Index for
children and adolescents (Indice KIDMED).

Desenvolveu-se um questionario para obter informacgdes sobre
os habitos alimentares dos jovens, entre os 11 e os 16 anos de
idade, que frequentavam as escolas do ensino publico regular.

Obteve-se uma amostra final de 276 jovens inquiridos.
= 52,5% apresentaram alta adesao ao PAM,

= 42,0% situavam-se no nivel de adesao intermédia

= 5,4% apresentaram um nivel de adesao baixo.

No entanto, observou-se uma ingestdo elevada de proteinas de
origem animal, de lipidos ricos em acidos gordos saturados e de Maria Palma Mateus e Pedro Graga. 2012.
acucares.



NA ESCOLA

Passeios pedestres

Para identificagdo de plantas espontaneas, em
que se alia o conhecimento dos saberes
ancestrais ao gosto e curiosidade dos mais
jovens em quererem saber mais.

Os percursos pedagdégicos, dos sentidos, das
plantas com perfume e dos cheiros;

Criac¢ao de jardins didaticos
ou hortos
Para fins turisticos e educacionais, como por

exemplo os jardins de cheiros, de aromas e de
plantas aromaticas e medicinais;

Promocao de feiras e
encontros gastronomicos
tematicos;

Divulgacdo de produtos gastronémicos

re%ionals, tradicionais e apresentacdao de novos
sabores




NA ESCOLA

Construir lanches mediterranicos:

Fruta da época + Frutos secos
Fruta da época + Broa de milho

Fruta da época + Pao de centeio ou alfarroba

Iogurte (ou) Leite + frutos secos
Iogurte (ou) Leite + Broa de milho
Iogurte (ou) Leite + Pdo de centeio ou alfarroba

Iogurte (ou) Leite + Figos secos

Salada de grao (ou) ervilhas (ou) feijao.

Tomate maduro + Queijo fresco + frutos secos.




NA ESCOLA

Fazer uma TIBORNA com as
Criangas:

Com o pao quente ou torrado, regar com azeite.
Conforme os gostos pode-se salpicar com orégaos;
ou com sumo de laranja; ou com umas gotas de
mel,...

Ha quem polvilhe com canela.

Esfregar um dente de alho no péo torrado e s6
depois € que regava com o azeite.

Fazer Pao com as Criangas;

Fazer pratos com Leguminosas com
as criancas

(ex: Ervilhas com Ovos ou Griséus com Ovos).




NA ESCOLA

Fazer um Herbario

Experimenta fazer o teu com as ervas aromaticas mais
comuns da dieta mediterranica, que se podem encontrar
na primavera.

Fazer uma Horta

Semear, plantar, regar, cuidar e depois colher.

Visitar um Mercado ou uma Lota

Conhecer e comprar alimentos da época e da regiao.

Fazer uma sopa de vegetais

Pescar em Familia




NA ESCOLA

Fazer um Piquenique com as criangas e preparar
uma sessao de adivinhas ou histérias sobre a
dieta Mediterranica.

Serd que também consegues adivinhar?
“O que é que tem asas e boca mas nao voa?” (um cacho de uvas)
“O que ¢é aquilo que estava para passar, mas nao passou, s€ nao

passasse quem passou, passava, mas Como passou quem passou, ndo
passou?” (um figo passado)

“O que € aquilo que corre serros e barrancos com um pedago de carne
na boca e ndo come?” (um sapato ou uma bota)

“Cal é, Cal é quem nao adivinha, burro é?” ( A cal para as paredes).

“Verde foi meu nascimento, e de luto me vesti, para dar a luz ao mundo,

mil tormentos padeci” — o que €?” (A azeitona).




NE ESCOLE SUS nwmsuﬂ“

Reconhecer o papel do cidadao e das su: 0 H”URO MRAV DA MIM NMQAO

escolhas alimentares na sustentabilidade I BT O RO RS ANk A UE T R R AL DA B AL ER e
ambiental.

Ex.: compreender a necessidade de relacionar o
consumo de determinado alimento com a sua épocs
especifica de producgao .

Identificar a Dieta Mediterranica como
exemplo das diferentes influéncias
socioculturais sobre o consumo alimenta;

Ex: comparar habitos alimentares individuais com o pac
da Dieta Mediterranica (2°e 3° Ciclo do Ensino Basico).

Reconhecer a Dieta Mediterranica como
exemplo de um padrdo alimentar saudav

Ex.: valorizar as caracteristicas alimentares da Dieta
Mediterranica e relaciona-la com a protecdo da saude
(Ensino Secundario)
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= https://juliana.pingodoce.pt/

Mais do que
segredos de
culinaria,
“Juliana” é uma
lmersao na nossa
cultura e
ildentidade. As
muitas conversas
deram origem a
uma Série de
oito episddios,
que podem ser
vistos antes da
estreia do
Documentario.

@




CONCLUSAO

Evitar perdas no
patrimdnio que é a Dieta
Mediterranica, na
diversidade bioldgica, nas
identidades locais, nas
produgdes tradicionais, nas
culturas alimentares, nas
paisagens culturais e no
meio ambiente.

DIETA MEDlTEﬂDAN\CA

Siga as

e Patrimoénio Cultural

” ” S E” Imaterial da

Humanidade

recomendagbes 4B

cple por privilegie o part
glimenios qgasironomia . refeigctes com
sauddvel A 3
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