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CAVADO
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Os nossos destinatarios

P
N

e Alunos (prioridade ao 1° e 2° ciclo); 2 "
ed 1

e Comunidade educativa (prioridade aos educadores e docentes do
pre-escolar e 1% ciclo, assim como aos colaboradores das

cozinhas/cantinas, encarregados de educagdo); 4

e Tecnicos e colaboradores das autarquias com ligac8o d gestdo de CAVADO
projectos de alimentag@do colectiva; b

e Técnicos e colaboradores de instituigcBes da economia social; I 'com sa' or®

e Facilitadores/Animadores (entidades parceiras);
e Produtores agricolas;
e Empresas (agroalimentares, restauragdo).
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As nossas areas de intervencgdo

o ALIMENTACAO SUSTENTAVEL
e PROMOCAO DA DIETA MEDITERRANICA

e COMBATE AO DESPERDICIO ALIMENTAR
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Missao e objetivos

e [stimular a produgdo nacional; ( r4 a
e Promover a adogdo de sistemas de produglio e distribuic@o mais 2k ‘
sustentavels, com base nas cadeias curtas de abastecimento e nos ' Y | ...!

sistemas alimentares locais;

y
e Valorizar 0s produtos enddgenos de qualidade; CAVADO

e Valorizar e salvaguardar a Dieta Mediterr@nica, enquanto sistema e

padrdo alimentar caracteristico do territdrio nacional, criando e " n .Com Sabor®

promovendo estimulos a sua adesdo;

e Sensibilizar e aconselhar os consumidores e a populagdio em geral para

a adoglo de uma alimentag@io nutricionalmente equilibrada e informada.
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As nossas areas de intervencao

Alimentacdo sustentavel

Sensibilizag@o o consumo

modesto de alimentos de
origem animal.

Valorizag@o de produtos
locals, frescos e de epoca

Promogfio do consumo de

leguminosas

D[y PROGRAMA DE
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Combate ao desperdicio

alimentar

Sensibilizaglo para o
consumo de alimentos em
natureza ou minimamente

processados

Sensibilizag@io para o
consumo sustentavel de
pescado
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As nossas areas de intervencao

Combate ao desperdicio alimentar

ProdugBio primaria
0.4%

Comércio e distribuigdo alimentar
11.3%

18380 /12 t de

desperdicio alimentar em
Portugal (2020

Restaurag@io, hotelaria e similares
12.6%

~183,6 Kg/pessoa Familias
67.5%

ESTATISTICAS DO DESPERDICIO ALIMENTAR, INSTITUTO NACIONAL DE ESTATISTICA (INE)
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As nossas areas de intervencao

Combate ao desperdicio alimentar

Avaliagdo correta do aspeto
estético (p. ex. diferenciago
de bolores)

Planeamento de refeigdes e
COMpPras

Conhecimento das diferentes
mengdes de datas de Incentiva a compostagem.
validade

Correta conservagtio e Reaproveitamento de sobras e
armazenamento de alimentos residuos alimentares »
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As nossas areas de intervencao
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As nossas areas de intervencao

Promocao da Dieta Mediterranica

Promogto dos principios Disponibilizagfio de
da Dieta Mediterrdnica receitas

Valorizagdo da
gastronomia simples e
tradicional

Valorizag@o de produtos

locais, frescos e de época

Sensibilizaglo para o

Promogtio do consumo de - :
convivio e partitha de

leguminosas

» D PROGRAMA DE PORTUGAL
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A nossa intervencao

O que temos feito

I
Lancamos um inquérito de levantamento de necessidades.

Procuramos entidades do Cavado
interessadas na promogdo de habitos

alimentares saudaveis e sustentaveis junto

da comunidade.
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A nossa intervencdo

O que temos feito

Criamos a nossas paginas nas redes sociais.

Calendario da Sazonalidade 0
Fruta e frutos oleaginosos de Inverno

@cavadocomsabor
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A nossa intervencdo

Criamos materiais de divulgagao (panfleto, roll up's, livro de
receitas, website, aplicacdo).

R _;T 0
18 '
saborusn. CAVADO 2“(\1
sauddvele @ == 7= B 0 Sy  -com sabor. \,% ; /‘
CICAS PARA UMA k ~

sustentavel

Alimentacao

Alimentapie abundante em produtos de
eriges vegetal, loenis e sozonais

sustentavel
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A nossa intervencdo

Acoes de educacao alimentar:

Sessfes de promogdo da Dieta Mediterrtinica (APPACDM, AE Amares, APEEVV)

Participag@o no Projeto SANUS (Vila Verde)

Waorkshop de combate ao desperdicio alimentar (AGRO)

Showcooking sobre os principios da Dieta Mediterr@inica (AGRO)

SessBes de sensibilizagfio de combate ao desperdicio alimentar para assistentes operacionais da
cantina escolar (Terras de Bouro)

Workshop de promogdo da Dieta Mediterr@inica direcionada a idosos (CLDS Barcelos)
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A nossa intervencdo

O que temos feito

I
Trabalho em rede junto de entidades parceiras

vale do " v d y ' -

’ Direcao Regional de | Instituto Nacional de

Cdva O . ‘ Agricultura e Pescas Q\ Investigagdo Agraria e
comunidade intermunicipal '. do Norte iOV Veterinaria, |.P

do cavado

Criacdo de parcerias

DE BRAGA
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O que temos feito
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SIGA-NOS NAS NOSSAS REDES SOCIAIS

@cavadocomsabor

Receita Zero Desperdicio b \
P Calendario da Sazonalidade
Horticolas de Inverno

5 motivos para preferir alimentos sazonais Q

»» Caldo aromatico de legumes

Ingredientes:
* Qb de cascas e talos de legumes;

* Ervas aromaticas e especiarias a gosto (lours, hortela, salsa, 5
ﬂ" |/

+ nutritivos (pico de maturagao)
+ saborosos
< impacto ambiental
+ econdémicos

coentros);
s Casca de limdo (sem parte branca); i
Acelga Agrido

Alface Beterraba  Broécolos Chicéria

o 1L Agua

1.5empre que cozinhar, higienize muito bem ¢ congele os restos de lequmes ndo utilizados, as cascas
de cebala/alhofcenoura, tala de bracolos/espinafres, parte verde de alho francis, folhas de aipo, :
Couve lombarda  Couve de Bruxelas  Couve-flor ~ Couve galega Espinagres

promovem a economia local

talos de salsalcoentros;
2.Assim que tiver uma quantidade generosa de cascas/talos, coloque tudo a ferver numa panela com

dgud, ervas aramaticas ¢ especiarias a gosto;
3.Depois de levantar fervura, coloque o Fogio no minimo ¢ cozinhe por 40min;
4.Coe o caldo e deixe arrefecer;
5. Congele numa cuvete devidamente datada ou guarde no frigorifico dentro de um frasco
Rabanete Repolho

hermético por no maximo 3 dias.

UNIAO EUROPEIA|

Fundo Europeu Agricola
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PROGRAMA DE PORTUGAL
DESENVOLVIMENTO 20 20
d

RURAL 2014 -2020




AGRADEGCO A ATENGAO PRESTADA

Cologque a sustentabilidade e a saude a sua mesal

Para esclarecimentos:

™M cavadocomsaboreatahca.pt -«ﬁ" N

M martapinheiroeatahca.pt CAVADO
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