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ASpetos da dieta mediterrnica

ODWSLDMVQD[OSI Na dieta weditervinica podemos encontrar

imensos produtos de origem vegetal, tais como fruta, produtos
horticolas, nzelte, entre outros. Os allmentos utilizados na confegbio
ementa vefletem essa mesma  utilizaglio. Encontramos  produtos
horticolas ¢ azeite, quer na sopa quer wo prato principal.

A sobremesa também apresenta fruta outra cavacteristica da
alimentaglio meditervlinica.

Ao wivel da bebida a sugestlio apresentada ¢ a agua, apesar de
saber que o acompanhamento tradicional seva o vinho ou as infusses de
ervas, no entanto com a intengiio de ser confeclonada wo refeitdrio do
colégio, achel que wilo seria possivel a ofevta da infusdio de ervas.

outra cavacteristica da dieta weditervlinica € a sua vertemte
sustentavel/econdomica

Envolvivmento da comuntoaole:

Portugal sendo wm pals wediterdinico, desde o antigamente que
oferece e segue muito os principlos da dieta weditervinica. As familias
tinham os seus pedagos de terva onde cultivavam as horticolas
necessarins e suficlentes ao consumo dos membros da familia, eriavam
0S SEUsS anbmais para alimento proprio ¢ os da zowa Litoral do pais
langavam as vedes ao mar e pescavam. Por vezes também se realizavam
trocas oe produtos agricolas, entre familias vizinhas e que ajudavam a
pbter produtos que wiio se cultivavam.



ora a comunidade onde estamos tnseridos teme mulitas familias
em gue num passado proximo (avbs) cultivavam, e multos cultivam,
as hortas e twm pequenos antmals de criagho, para alimentaclio propria.
Isso faz com que grande parte de wos cresea a ter como base oa
albmentaglio estes produtos de cultivo/cringlio préprio (legumes, frutas,
azeite, carne oe aves,...).

Com a evoluglio dos tempos alguns dos costumes da dieta
meditervinica foram-se perdendo, no entanto verifico que nos tltimos
anos cada vez hi wmals familias a veatarem essa cultura de produgbio
para sustentabilidade ¢ voltarem a ter 4 wesa wma allmentaglo
sawddavel, com o que é cultivado e criado de forma natural.

Apesar de tudo € wuma dieta que fol passando de pats para filhos ¢
que € importante gque se contlnue a divulgar, pois para aléwm da sua
bmportincia ao nivel da saude, apresenta um menor custo econbmico e
¢ uma dietn amiga do ambiente (por exemplo: temos forma de
reaproveltar o desperdicio albmentar, utilizamos fertilizantes naturats,

)



