Desafio: Cozinhar em família

Ser amigo do ambiente é muito mais do que utilizar transportes públicos, reduzir o uso da água e reciclar. É também, adotar uma alimentação sustentável, benéfica para o ambiente: pensar como é que os alimentos foram produzidos, quantos quilómetros viajaram até chegar ao prato, se foram processados, como estão embalados. A questão proposta aos alunos foi refletir acerca da frase seguinte: Como é possível, em todo o mundo cerca de 900 milhões de pessoas passarem fome, enquanto 2 milhões sofrem de excesso de peso!
O desperdício alimentar contribui para a deterioração do nosso Planeta. Para além de uma alimentação saudável, temos que ter uma alimentação sustentável. Para isso basta adotar alguns comportamentos no nosso dia a dia como: consumir mais alimentos de origem vegetal e menos de origem animal; aumentar o consumo de leguminosas; seguir as indicações/ orientações da Roda da Alimentação Mediterrânica; consumir alimentos locais e da época; reduzir o desperdício na preparação de alimentos; cozinhar com panelas de pressão, reduzindo o uso do forno.

A partir de alguns destes pressupostos abordados, na sua maioria, pelas turmas do 3.º e 4.º anos, decidiu-se lançar um desafio a todos os alunos da escola.

Optámos por selecionar o vídeo que melhor se enquadra nos parâmetros pretendidos e que promove uma alimentação saudável e sustentável.

Apresentamos, na página seguinte, a receita selecionada. 

RECEITA
Nome da receita: Esparguete de Peru com Legumes
	Ingredientes
	Quantidade

	Peru
	300g

	Cenouras
	2

	Pimentos Verde e Vermelho
	2

	Alho Francês
	1

	Alho
	1

	Massa Esparguete
	250g

	Sal, Caril e oregãos
	Colocar a gosto

	Azeite
	75dl


	Modo de Preparação

	Esta receita é muito rápida e simples.
· Primeiro prepara –se os legumes e colocam-se na frigideira a saltear com azeite, um pouco de caril, oregãos e sal;

· Depois de alourar um pouco, coloca-se o peru.
· Entretanto a massa vai sendo cozida num tacho á parte e quando tiver cozida envolve-se com os legumes e o peru.
Todos os ingredientes são biológicos, à exceção da massa.



