
o da
SUSTENTABILIDADE
Sazonalidade da fruta, hortícolas e pescado



DA TERRA A MESA 
I



JA PENSASTE NA VIAGEM 
QUE OS ALIMENTOS

FAZEM ATE CHEGAREM
A NOSSA MESA?

I

I

I



A MAIOR PARTE DOS 
ALIMENTOS QUE COMEMOS 
COMECAM A SUA VIAGEM 

EM QUINTAS
I



OS AGRICULTORES...

CULTIVAM 
ALIMENTOS

E CRIAM 
ANIMAIS



1O PASSO:
CULTIVAR



OS AGRICULTORES 
DESEMPENHAM 

UM PAPEL 
FUNDAMENTAL



OS AGRICULTORES 
DESEMPENHAM 

UM PAPEL 
FUNDAMENTAL

FAZEM AS 
SEMENTEIRAS



PREPARAM
O SOLO

OS AGRICULTORES 
DESEMPENHAM 

UM PAPEL 
FUNDAMENTAL

FAZEM AS 
SEMENTEIRAS



PREPARAM
O SOLO

UTILIZAM 
DIVERSAS 

FERRAMENTAS

OS AGRICULTORES 
DESEMPENHAM 

UM PAPEL 
FUNDAMENTAL

FAZEM AS 
SEMENTEIRAS



ENXADAS E TRATORES



SEMENTES



AGUA
I



ADUBO



MAO DE OBRA
II



2O PASSO:
TRANSFORMACAOI

I I















ESTA TRANSFORMACAO 
DOS ALIMENTOS

II

I



ESTA TRANSFORMACAO 
DOS ALIMENTOS 

DESEMPENHA UMA FUNCAO 
MUITO IMPORTANTE

II

I I

IESTA TRANSFORMACAO 
DOS ALIMENTOS

II

I



3O PASSO:
MERCADO











SAZONALIDADE 
DOS HORTICOLAS

I



CADA HORTICOLA TEM UMA 
ALTURA DO ANO IDEAL PARA 

CRESCER E AMADURECER

I



PRIMAV
ER

A

V
E
R

A
O

I I



PRIMAV
ER

A

V
E
R

A
O

I I



OUTON
O

IN
V

ERNO



OUTON
O

IN
V

ERNO



SABIAS QUE EM PORTUGAL 
EXISTEM HORTICOLAS QUE 

PODEMOS CONSUMIR 
DURANTE TODO O ANO?

I



AGRIAO
II



AGRIAO
II

A
LHO-FRANCES

I I



AGRIAO
II

A
LHO-FRANCES

I I C
O
U

V
E PORTUGUES

A



AGRIAO
II

A
LHO-FRANCES

I I C
O
U

V
E PORTUGUES

A

COUVE-FLOR



AGRIAO
II

A
LHO-FRANCES

I I

COUVE-FLOR
C
O

U
VE-LOMBARDA

C
O
U

V
E PORTUGUES

A



AGRIAO
II

A
LHO-FRANCES

I I C
O
U

V
E PORTUGUES

A

COUVE-FLOR
C
O

U
VE-LOMBARDA

NABICAI



AGRIAO
II

A
LHO-FRANCES

I I C
O
U

V
E PORTUGUES

A

COUVE-FLOR
C
O

U
VE-LOMBARDA

NABO

NABICAI



COUVE-FLOR

C
O
U

V
E PORTUGUES

A

NABO

REPOLHO
C
O

U
VE-LOMBARDA

AGRIAO
II

A
LHO-FRANCES

I I

NABICAI



MAIS 
SUSTENTAVEIS

I
MAIS 

NUTRITIVOS
MAIS 

BARATOS

OS PRODUTOS DA 
EPOCA SAO...
I I I



SAZONALIDADE 
DA FRUTA



VERAO
II



VERAO
II



OUTONO



OUTONO



SABIAS QUE EM PORTUGAL 
EXISTEM 2 FRUTOS 

DISPONIVEIS O ANO INTEIRO?
I



LIMAO
II BANANA



E IMPORTANTE APROVEITAR 
A SAZONALIDADE DA FRUTA 

PORQUE PODEMOS DESFRUTAR 
DE FRUTAS MAIS FRESCAS, 
SABOROSAS E NUTRITIVAS.

I



APOIAMOS 
PRODUTORES LOCAIS

CONTRIBUIMOS PARA 
A SUSTENTABILIDADE

I

QUANDO CONSUMIMOS 
FRUTAS DA EPOCA...

I



SAZONALIDADE 
DO PESCADO



EXISTEM EPOCAS DO ANO EM 
QUE CERTOS PEIXES SAO 

MAIS ABUNDANTES E PODEM 

I

I I



EXISTEM EPOCAS DO ANO EM 
QUE CERTOS PEIXES SAO 

MAIS ABUNDANTES E PODEM 
SER CAPTURADOS DE FORMA 

MAIS SUSTENTAVEL.
I

EXISTEM EPOCAS DO ANO EM 
QUE CERTOS PEIXES SAO 

MAIS ABUNDANTES E PODEM 

I

I I



VERAO
II



VERAO
II

AS SARDINHAS 
REPRODUZEM-SE 
DURANTE
O INVERNO, 
OUTONO E 
PRIMAVERA



INVERNO



INVERNO



E IMPORTANTE RESPEITAR
A SAZONALIDADE DO PESCADO

I



E IMPORTANTE RESPEITAR
A SAZONALIDADE DO PESCADO 
ASSIM GARANTIMOS QUE OS 
PEIXES TERAO TEMPO PARA 
SE REPRODUZIR E REPOVOAR 

OS OCEANOS.

I I

E IMPORTANTE RESPEITAR
A SAZONALIDADE DO PESCADO

I



MAIS 
SABOROSOS

MAIS 
FRESCOS

MAIS 
NUTRITIVOS

OS PEIXES DA 
EPOCA SAO...
I I I



A SAZONALIDADE DOS 
ALIMENTOS E ESSENCIAL 
PARA UMA ALIMENTACAO 
SAUDAVEL E SUSTENTAVEL

I I

I
I I

I



AO ESCOLHER FRUTAS, 
HORTICOLAS E PEIXES DA 

EPOCA, ESTAMOS A CONTRIBUIR 
PARA A REDUCAO DAS EMISSOES 

DE GASES DE EFEITO ESTUFA.

I

I

I I I I

I



EVITAMOS O TRANSPORTE 
DE ALIMENTOS DE LONGAS 

DISTANCIAS
I I

 MELHOR UTILIZACAO 
DE RECURSOS COMO 
AGUA E ENERGIA
I

I I

I



CARTAZES OU ETIQUETAS QUE INDIQUEM 
PRODUTOS LOCAIS OU DA EPOCA

I

NO SUPERMERCADO, 
PROCURA...



VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Explorar a Sazonalidade: Eu descubro!







ATE A
PROXIMA!

I I

I
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