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Alimentacdao Mediterrdanica e Sustentabilidade

A alimentacdo mediterranica é considerada, pela Organiza-
¢do Mundial de Saude (OMS), como um importante modelo
para a promocdo da alimentacdo saudavel e sustentavel.
Este Padrdo Alimentar € muito mais que uma simples dieta, é
uma ferramenta de educacdo alimentar, na qual a pratica de
atividade fisica diaria, a utilizacdo de alimentos sazonais, tra-
dicionais e locais, a defesa do convivio durante as refeicdes,
e a criacdo de uma fundacdo solida para a sustentabilidade
serdo privilegiadas.

Esta dieta utiliza uma base culinaria saudavel recorrendo a
pratos cozinhados, maioritariamente, em agua, como sopas,
jardineiras e cozidos, métodos simples e que protegem os
nutrientes. Por estas razdes ¢ um modelo alimentar promo-
tor da saude e protetor do ambiente, considerado patrimo-
nio culturalimaterial da humanidade, no qual existe a promo-
¢do de métodos de producdo sustentaveis, com base numa
cultura de proximidade, na agricultura e criacdo de animais,
minimizando a necessidade de processamento e gasto de
recursos excessivo, nomeadamente, os hidricos.

A Dieta Mediterranica é reconhecida como um padrdo de
producao sustentavel e alimentacdo saudavel, com efeitos
nutricionais benéficos, como a manutencdao de um peso ide-
al, uma maior longevidade, um menor risco de doencas car-
diovasculares, cancro, diabetes, hipertensdo, entre outras.
Um dos principios base deste tipo de dieta é a pratica diaria
de exercicio fisico que é benéfico tanto a nivel fisico como
a nivel mental. A utilizacdo de alimentos sazonais, pois sao
mais frescos, saborosos e nutritivos, com a colheita a ser
efetuadano auge da sua maturacao, a um preco mais reduzi-
do. O facto de os alimentos serem de producao local, torna-
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-0S mais ecoldgicos, pois requerem menos gastos no trans-
porte e armazenamento, reduzindo a pegada de carbono.
Outro dos principios base € a realizacdo de cozinhados sim-
ples, numa uUnica panela, trazendo diversos beneficios como
a simplicidade, economia de tempo, economia de energia e
os nutrientes sao preservados no caldo, ndo se perdendo na
confecado.

Esta dieta da também destaque ao azeite, gordura privile-
giada na alimentacdao mediterranica, pela sua riqueza nutri-
cional, devendo ser utilizada para temperar os alimentos, na
confecdo dos alimentos e na escolha de alimentos conserva-
dos como o atum.

Para ajuda-lo a praticar uma Alimentacdo mais sustentavel e
saudavel deixamos aqui 10 passos que pode seguir a fim de
seguir uma alimentacdo com uma pegada ecoldgica menor
contudo, saudavel.

TEXTO E IMAGEM
Servico de Nutricdo,
Pelouro da Educacao.
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ESPETADAS DE SALMAO COM LEGUMES

lll Edigao da Feira da Saude

Nos dias 18,19 e 20 de Abril, ocorreu a terceira edicdo da Feira
da Saude Jovem que tem como principal objetivo a promo-
¢do da saude junto dos mais novos. O Servico de Nutricao
esteve presente comdiversas atividades educativas, como a
realizacdo de um jogo interativo, alertando os alunos quanto
a quantidade de gordura e acucar presente em diversos ali-
mentos habitualmente consumidos pelos jovens. A realiza-
¢do de um questionario interativo sobre a alimentacdao me-
diterranica, todos os alunos que obtivessem as 10 respostas
corretas poderiam escolher o seu prémio, entre macas, to-
mate cereja e cenoura as rodelas. E ainda a descodificacdo
de rétulos alimentares tendo como base o descodificador de
rotulos. O balanco desta atividade foi muito positivo, os mais
jovens mostraram-se interessados em aprender mais sobre
a alimentacdo saudavel, tirando as suas duvidas junto dos
profissionais de saude. O interesse demonstrado pelos jo-
VeNs e a sua preocupacao com a saude e alimentacdo foram
observados, sendo de sublinhar o despertar destas faixas
etarias nesse sentido.

TEXTO E IMAGEM
Servico de Nutricdo, Pelouro da Educacao.

HETTRACK
oy

Indegrientes: -1cebolaroxa

- Tcurgete

- 1pimento verde

- Tpimento amarelo

- tomates cereja

-1c. sopa azeite virgem extra

-2(300g) lombos de salmao
-2 c.de café de sal

-1c.de cha de alhoem po
-1lim&o (sumo)

- Tbeterraba cozida

Preparacdo uma meia-lua de curgete, um cubo de
salmao, seguidos de cebola, mais dois
cubos de pimento, beterraba, curgete
e salmado. Repita este processo para
as restantes espetadas.

4. Pincele o grelhador e as espetadas
com o azeite. Aqueca bem o grelhador
e cozinhe as espetadas cerca de
12min.

5. Sirva com arroz e salada colorida.

1. Corte o0 salmdo aos cubos, tempe-
re com metade do sal,alhoempéd e
sumo de limao.

2. Corte os legumes: beterraba aos
cubos, a cebola roxa (pode ser bran-
ca) em meias-luas, a curgete em
meias-luas grossas e os pimentos
em cubos.

3. Para montar as espetadas,
coloque num espeto de madeira,

um tomate cereja, dois cubos de RECEITA E IMAGEM
pimentos, um cubo de beterraba, Pingo Doce
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