Da Estagdo ao Prato: Menu Local e Sazonal

OBJETIVO

Compreender a importancia da sazonalidade e da producéao local na alimentacao,
reconhecendo os seus beneficios para a sustentabilidade, a salde e 0 apoio a
economia local.

A TUA MISSAO

Faz uma pesquisa sobre as frutas e horticolas da tua regido ao longo das quatro
estagdes do ano.

Depois, cria um menu sazonal e local, usando apenas alimentos da tua regidao e da
respetiva estacao.

Passo 1 — Pesquisa sazonal

Identifica alguns exemplos de frutas e horticolas da tua regido em cada estagao.

Estacgao Frutas e horticolas da regiao

Primavera

Verao

Outono

Passo 2 — Cria 0 teu menu

Constréi um menu simples com base na sazonalidade, por exemplo:
¢ Qutono: sopa de couve + maga assada

e Verao: salada de tomate e péssego



O MEU MENU SAZONAL E LOCAL:

Passo 3 — Apresenta e explica

Apresenta o teu menu a turma e explica:

1. De que forma é mais sustentavel

2. Como promove uma alimentag¢ao saudavel

3. De que modo apoia a producgao local

REFLEXAO FINAL

Responde individualmente:

Se tivesses de escolher apenas alimentos da tua regido durante um més, o que
mudaria na tua alimentagao?

DICA FOODWISELAB

Alimentos da época e de producéo local tendem a precisar de menos transportes e
conservacao, mantém melhor o sabor e ajudam a valorizar o territorio.



