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ALIMENTACAO SUSTENTAVEL: IMPACTOS POSITIVOS

* Redugio da pegada de carbono
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RODA DOS ALIMENTOS

* Guia gue auxilia na escalha & na combinagdo dos alimentos que devem fazer

parte da nossa alimentagio didria.

* [ constituida par sete grupos de alimentos representados de acorda com a

percentagem em que devem ser consumidos diariamente.

de

ao transporte de alimentos,

* Preservagio da biodiversidade

Evita praticas agricolas que possam

de gases de efeito estufa associadas

e [Esta transmite 3 ideia de que a alimentacio didria deve ser: completa,

equilibrada e variada, proporcionando & energia adequada ¢ o bem-estar

fisico ao longo do dia.
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Contribui para a recuperagio e

dos solos ag|
a resiliéncia dos ecossistemas;

Menor impacto nas dguas e no solo;

Ajuda a preservar a qualidade da dgua e do solo, reduzindo a contaminagio

por produtos quimicos.

Grupo: 1
Nome: Camila; Danilo, Gabriela e Gongalo

Ano/Turma: 6°F
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PIRAMIDE ALIMENTAR
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Instrumento, sob a forma grafica, gque visa orientar as pessoas

para uma dieta mais saudavel.

Representa um grupe de alimentos e o nimere de porgies
recomendadas diariaments.

« Apresemta os diferentes alimentos que fazem parte da dieta.
Esses alimentos estdo distribuidos de forma a demonstrar quais
devem fazer parte obrigatoriamente de nossa dieta didria e quais

devem ser ingeridos com moderagéo.

Na base da piramide estio os

gue devem ser
consumidos em maior quantidade, j3 o topo é formado por
alimentos que pedem ser consumidos em menor quantidade.

Grupo: ¥

Nomes: Lucas Silva, Matilde Redrigues, Jodo Faisca, Hasan Siah,
ME: 9811230 AnofTurma: 68 E___ Ano letivo 2023-X024

efagmus 3 & W

N9:1,3,6,7
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Grupo: 2

Cereais e derivados, tubérculos - 28%
Horticolas - 23%

Fruta - 20%

Lacticinios - 18%

Carnes, pescado e ovos - 5%
Leguminosas - 4%

Gorduras e dleos - 2%

Nome: Constanga Marques N®:2  Ano/ Turma: 69F

Nome: Gabriel Sousa Ribeiro

Ano letive 2023-2024
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PRINCIPIOS DE UMA ALIMENTACAO SUSTENTAVEL

Apostar ns dieta mediterrinica porque é considerada uma dieta

pois p o de
beneficios comprovados para a satde - fruta, horticolas, leguminosas,
azeite, peixe e carnes magras, laticinios, cereais integrai, frutos

com

oleaginosos especiarias.
. o de { i cereais
ep! frutos e )
e C i locais e i a d

dos produtos, como € o caso das frutas de verio.

Grupo: 5
Nome: Roberto F., Santiago, Tais Batista, Pistro,
N®: 14,16,17,21 Ano/Turma: 6%F

Ano letivo 2023-2024
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Nome: Gabriel Garganta

N®5  Ano/Turma: 6°9F
N#:4  Ano/Turma: 6°F
Ano letivo 2023-2024

ermus B Q- ® L £

B i paved 2
aneco “*OIEEL | B

0 B

DESPERDICIO ALIMENTAR
0 que &7
Perdas relacionadas com a decisdo de ndo
aproveitar os alimentos que ainda tém

wvalor.

para evitar o desp

Planear as refeigées e elaborar uma lista de compras antes de
ir ao supermercado;

Consultar o prazo de walidade de todos os produtos,
escolhendo os de prazo mais alargado:;

Utilizar as horticelas e as frutas mais maduras e 50 depois as
mais verdes;

Utilizar a fruta amolecida para preparar batidos de fruta ou fruta
cozida/assada;

Reaproveitar as sobras de batatas do dia anterior para fazer a
base de uma sopa ou um pure de batata;

Utilizar as sobras de peixe ou carne, para preparar uma salada
ou um empadio;

Aproveitar sobras de horticolas para confecionar uma sopa ou
um esparregado:

Com o pio do dia anterior fazer torradas para o pequenc-
almogo ou lanche;

Aproveitar 2 agua da cozedura dos legumes para sopas efou
cozidos:

Nio deitar fora as cascas de determinados horticolas au frutas
{cebola, limao e aproveitar para fazer cha ou compotas;
Cozinhar apenas as quantidades necessarias para o nimero de
pess0as que irdo consumir a refeigdo;

Congelar as alimentos confecionados que sobraram ou coloca-
los no frigorifico em recipientes proprios.

Grupo:
Nome: Martim Tavares, Pedro Margues, Rodrigo Silva, Samantha Palicios
N:10,12, 15,19 Ano/Turma: 6 F

Ano letivo 2023-2024
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