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Hoje viajamos

ate ao Alentejo
e Tras-os-Montes
para descobrir...
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O A2eite
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Em Portugal ha varias regioes

onde se produz azeite de
gualidade. Cada regoao tem
o seu clima, o que da origem
Q a2eites com sabores unicos!
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O a2eite e um alimento
muito importante e especial
na alimenta¢ao portuguesa.

Usamos para confecionar
a quente, mas tambem para
temperar os alimentos.
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O azeite
pertence

Q gue grupo,
da Roda dos
Alimentos?
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Pertence ao grupo:

Gorduras

e oleos
A

1w

Devemos incluir
1a 3 porgodes de
alimentos deste
grupo por dia!
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O que € uMa poreao?
manteiga ou
Azeite ou 6leo (109 Banha (109 ou margarina (159
ou 1 colher de sopa) 1colher de cha) ou 1colherde
sobremesa)
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Existem varios tipos de azeite,
sendo 0 azeite virgem extra
O Mais saboroso e nutritivo!
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E composto por...

Gorduras
monoinsaturadas

As gorduras que
devemos utilizar na
nossa alimentacao,
com moderacao
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E ricoem...

Vitamina €

Uma vitamina com
poder anti-oxidante,
essencial para proteger
as células do corpo
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Para aléeémdo azeite,

O grupo Gorduras e oleos inctui
também outros alimentos,
nao tao nutritivos quanto
0 dzeite...
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Obtido guando
as azeitonas estao

muito frescas

semuso de
produtos guimicos
e com controlo da
temperatura

Processado _
apenas por meios /ﬁ
mecanicos /i

Tem methor
qualidade, sabor
e é mais natural
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Se as azeitonas

tiverem algumas
imperfeicoes
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Passam
por processos
adicionais de
preparacao

com menovr
quantidade
de compostos
naturais
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MAOS
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“O percurso da azeitona:
da arvore ao prato”

Aprende, de forma divertida
e visual, o percurso da azeitona
até se transformar em azeite,
usando desenho e eriatividade!
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Material neecessario:

cartolinas e/ou Lapis, canetas Tesoura Cola
folhas de papel coloridas e/ou
reciclado tapis de cor
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Passo (D

Desenhar as fases
do ciclo do azeite.

Alternativamente, podem ser usados
os cartoes itustrados disponiveis

nha ultima pagina do guido de apoio
ao professor.
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PasSso

Recortareordenar
corretamente '
a sequéncia.
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Passo (3

opcionalmente:
Colar numa cartolina
com o fitulo no topo
e adicionar legendas
curtas a explicar

cada etapa. u
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