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Introducéo
O tema deste trabalho foi proposto pela professora Lina Pereira no ambito da

disciplina de Psicologia, ao estudarmos a negociacdo social e
empreendedorismo. Por se tratar de um tema relacionado com a alimentacéo, o
presente trabalho tem um cariz interdisciplinar, englobando as disciplinas de
Tecnologia Alimentar e Cozinha/Pastelaria e ainda Inglés, no ambito do tema do

ambiente.

Irei pois abordar o tema “Alimentagdo Saudavel e Sustentavel” e para lhe dar
cumprimento pretendo cumprir 0s seguintes objetivos: idealizar e preparar um
pequeno-almoco saudavel e sustentavel, para degustar em familia, realizar um
video, escrever a receita num documento Word e a memoria descritiva; realizar

a ficha técnica e fundamentar a sustentabilidade da receita.
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Desenvolvimento

Memoria descritiva do trabalho

No meu trabalho irei fazer um lanche _pequeno-almoco. O meu lanche pequeno-
almoco e o da minha familia serd_ composto por um bolo de cenoura e nozes
acompanhado com um sumo natural de laranja e cenoura.

A escolha destes ingredientes, foram em base pelos beneficios que trazem a
nossa saude, a cenoura ajuda a melhorar a digestado e o sistema imune, as nozes
sdo ricas em nutrientes, gue ajuda no controlo do sistema metaboldgico e contém
propriedades nutricionais essenciais para o cérebro. Na receita irei substituir o
acucar branco pelo mel caseiro que tem como beneficios nas-sé-de-ser um
adocante natural, melhora a capacidade digestiva, alivioa da prisdo de ventre e

fortalecimentoe do sistema imunoldgico.

Para acompanhamento sugeriomesrealizaret um sumo natural de cenoura e
laranja,-tm-sume-gue-ache que irh combinar bem pela sua frescura num tempo
de calor. Ne-case-dasDe referir ainda que, as laranjas apanhei-as doeu terhe

no meu gquintal. e entao aproveitei para realizar a sua confecao.

Receita: Bolo de cenoura e nozes
Ingredientes

185g Oleo

4 Ovos

2169 Mel

320g Farinha

3 Cenouras medias raladas
879 Nozes

5g Canela

8g Fermento

2g Noz moscada
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A sustentabilidade da receita
Nota: Alimentacao sustentavel

E quando utilizamos o alimento no seu todo.

Na minha receita n0s podemos utilizar a cenoura no seu todo, a cenoura com
casca, porque no procedimento nds desinfetamos os alimentos todos
adequadamente.

Receita saudavel
Eu na minha opinido eu acho que a minha receita € saudavel, utilizo ingredientes

gue acho que sdo saudaveis para 0 NOSSO cOrpo e que nos ajudam por exemplo

COMO as nozes no nosso metabolismo.

Observagdes
A minha familia gostou do lanche, disseram que é um bolo leve e humido, facil

de digerir. O sumo natural nesta temporada e com a combinacéo de laranja e
cenoura, torna-se fresco combina muito bem com o bolo de cenoura e nozes.

Tentei decorar a mesa para tornar o momento em familia mais agradavel.

Concluséao
Com este trabalho considero que consegui fazer uma receita saudavel e

sustentavel, usando as laranjas do quintal, que nos beneficiam por estarmos num
tempo em que a Vitamina C é bastante necessaria para que 0 N0SS0O organismo

tenha mais imunidade.
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Ao cumprir os objetivos definidos consegui entender como realizar uma receita
que seja saudavel e sustentavel, e permitiu-me alargar os conhecimentos no que

diz respeito & comunicacao do que faco na pratica.
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