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Dia Mundial da
Alimentacdo
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O Dia Mundial da Alimentacao
é celebrado desde 1981 a 16
de outubro.

Esta data é comemorada com o intuito de alertar e
consciencializar para questdoes globais relacionadas com a
alimentacao e nutricao.

Neste sentido, a FAO (Organizacdao das Nag¢des Unidas para a
Agricultura e Alimentacao) tem como missao aumentar os niveis
de nutricido e padroes de vida, melhorar a produtividade na
agricultura e as condicoes de vida das populagdées rurais.

Contribui ainda para atenuar a pobreza e a fome, promove o
desenvolvimento agricola, uma melhor alimentacao e o alcance da
seguranca alimentar (acesso permanente de todas as pessoas aos
alimentos de que “cessitam para uma vida ativa e saudavel).

Em Portugal, destaca-se a
importdncia da dieta
mediterrdanica na promog¢ao

d consumo de alimentos
_ ( \ V' ° V' °
.~ " sauddveis e sustentdveis.

Referéncias: Dia Mundial da Alimentag¢do 2020. Programa Nacional para a Promog¢do da alimentag¢édo Sauddvel. 2020
Dia Mundial da Alimentagdo - 16 de outubro. alimenta¢do sauddvel e sustentdvel. 2019
Dieta Mediterranica - um padrdo de alimentacdo sauddvel. Associacdo Portuguesa de Nutricdo, 2014
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http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/world-food-day/2016/home/en/
http://www.fao.org/world-food-day/2016/home/en/

Dieta Mediterranica

A piramide da Dieta Mediterranica priveligia
o consumo de alimentos de diversos grupos,
preferencialmente sazonais e locais, dando
especial importancia as proporcoes e
frequéncia de ingestao.

) Ao longo do dia...

..aguas, infusoes, caldos

Diariamente...

...especiarias, ervas aromaticas, alho, cebola

...azeitonas, frutos secos e gordos e sementes

Referéncias: Dieta Mediterrdnica - um padrdo de alimentag¢do sauddvel. Associagdo Portuguesa de Nutrigdo, 2014
Dieta Mediterranica, Cultura, Tradicdo e Equilibrio. Programa Nacional para a Promog¢do da Alimentag¢do Sauddvel. 2003
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http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/
http://www.fao.org/portugal/pt/

Dieta Mediterranica

2 pezes ao dia...

daticinios

Alé 2 vezes por semana... I
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Referéncias: Dieta Mediterranica - um padrdo de alimentag¢do sauddvel. Associagdo Portuguesa de Nutrigdo, 2014
Dieta Mediterranica, Cultura, Tradicdo e Equilibrio. Programa Nacional para a Promog¢do da Alimentag¢do Sauddvel. 2003
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Receita de Tostas Mediterranicas

INGREDIENTES:

100g tomate cereja

1 dente de alho

1 cebola roxa

1 pimento vermelho

2 curgete

¥ pepino

2 + 5 c. sopa de azeite

1 c. sobremesa vinagre de vinho branco

3 a 4 folhas de manjericao

q.b. pimenta preta

4 fatias finas de pao saloio (50g cada).

PREPARACAO:

l.Lave todos os legumes, limpe o pimento, descasque o
pepino, corte tudo em pedacgos e coloque numa tigela.

2.Descasque o alho e a cebola, pique-os finamente e
junte-os ao preparado anterior.

3. Tempere com o sal, azeite, vinagre, folhas de
manjericiao e pimenta preta moida e misture tudo.

4. Torre as fatias de pao e coloque o preparado por cima.

Receita e imagem de pingodoce.pt
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Receila de Bolachas de Espeltla

INGREDIENTES:

2 bananas maduras

1 chavena de farinha de
espelta

Y2 chavena de farinha de
coco

1 c. sopa de 6leo de coco

q.b. canela em po

Raspa de laranja

%2 c. café de fermento Receita e imagem de @apitadadopai

PREPARACAO:

1.

2
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Esmague as bananas.

.Adicione as farinhas e a canela e mexa bem.

.Junte o fermento e a raspa de laranja, faca uma bola

com a massa e envolva em pelicula aderente.

.Leve ao frigorifico cerca de 30 minutos.
.Pré-aqueca o forno a 180°C.
.Estenda a massa e corte-a com formas a escolha.

.Leve ao forno cerca de 10 minutos.
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https://docs.google.com/forms/d/1MO4qR5CrJVpywebJRVFM9yeMBzdw4hlRtKjOaSNwynw/edit

