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Hoje viajamos até a regido do Alentejo e Tras-os-Montes para descobrir...
0 azeite!

Em Portugal h& varias regides onde se produz azeite de qualidade e cada regiéo
tem o seu clima, por isso as azeitonas colhidas também tém caracteristicas
diferentes, o que da origem a azeites com sabores unicos!

O azeite € um alimento muito importante e especial na alimentac&o portuguesa.
E a gordura mais resistente ao calor e também a mais interessante em termos de
composicao de acidos gordos. Por isso, usamos na nossa alimentacéo para
confecionar a quente, mas também para temperar os alimentos.

S l SLIDE O azeite pertence a que grupo da Roda dos Alimentos?

6-7
T Pertence ao grupo: Gorduras e 6leos.

A recomendacao é de que devem ser ingeridas todos os dias 1 a 3 por¢oes de
alimentos deste grupo. A gordura a ser privilegiada deve ser 0 azeite.

o | SLIDE O que é uma porcao?

8
T ¢ 1 Colher de sopa de azeite ou 6leo = 10g
¢ 1 Colher de cha de banha = 10g

¢ 1 Colher de sobremesa de manteiga ou margarina = 159

o | SLIDE Existem vérios tipos de azeite, sendo o azeite virgem extra o mais saboroso e
( 9-11 nutritivo! E obtido apenas a partir da azeitona, sem usar produtos quimicos nem

calor. As azeitonas s&o esmagadas e a sua gordura (o azeite) é extraido de
forma natural, 0 que permite conservar melhor o sabor, 0 aroma e 0s nutrientes.
Por isso, este tipo de azeite mantém mais substancias importantes para 0 n0sso
corpo, como as gorduras saudaveis e as vitaminas:

e E composto essencialmente por... Gorduras monoinsaturadas — As gorduras
que devemos utilizar na nossa alimentacdo, com moderacéo. Ainda existem
outros dois tipos de gorduras: as polinsaturadas, que encontramos no salméao,
cavala, linhaca, chia (gorduras que também devemos priorizar na nossa
alimentacéo) e as gorduras saturadas, presentes na manteiga, natas, queijos,
enchidos, fritos (gorduras que ndo devemos comer com regularidade, pois
estao associadas a doenca cardiovascular).



e E rico em... Vitamina E — Uma vitamina com poder anti-oxidante, essencial
para proteger as células do corpo.

Exemplos de outros alimentos, que também se incluem neste grupo?
o [ SLIDE ’ 9

12-13 Outros alimentos do grupo Gorduras e 6leos, sdo por exemplo a manteiga,
T margarina, banha, 6leo de girassol e as natas. Estes alimentos nédo sao tao
nutritivos como o azeite, pelo que devem entrar na alimentacao apenas de vez

em guando.

( 14-16 Existem diferentes tipos de azeite. Nem todas as azeitonas tém a mesma

qualidade e os processos usados para obter o azeite podem também ser
diferentes. Quando as azeitonas estao muito frescas e sao processadas apenas
por meios mecanicos, sem uso de produtos quimicos e com controlo da
temperatura, obtém-se o azeite virgem extra, que tem melhor qualidade, sabor
e é mais natural. Se as azeitonas tiverem algumas imperfeicdes, mas ainda assim
forem proéprias para consumo, produz-se o azeite virgem.

Outros tipos de azeite passam por processos adicionais de preparacao, que
servem para remover defeitos de sabor, cheiro ou cor, tornando o azeite seguro e
adequado para consumo, embora com menor quantidade de compostos naturais.

MAOS NA MASSA!

[ ] | SLIDE 'O percurso da azeitona: da arvore ao prato"
( 17-22 Objetivo: Aprender, de forma divertida e visual, todo o percurso da azeitona até

se transformar em azeite, usando desenho e criatividade. Alternativamente,
podem ser usados os cartdes ilustrados disponiveis na ultima pagina deste guigo.

Materiais necessarios:
e Cartolina e/ou folhas de papel reciclado e Tesoura
e | 4pis, canetas coloridas e/ou lapis de cor e Cola
Passo a passo:
1. Desenhar as fases do ciclo do azeite:
Arvore (oliveira), Colheita, Lagar, Azeite ¢ Mesa
2. Recortar e ordenar corretamente a sequéncia:
Arvore (oliveira) &d Colheita & Lagar & Azeite &d Mesa

3. Opcionalmente: Colar tudo numa cartolina com o titulo no topo e adicionar
legendas curtas a explicar cada etapa.
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