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O que é um alimento da época?

Devido ao movimento da Terra em torno do Sol existem quatro estacoes do ano.
Na primavera, o tempo aquece, as plantas florescem e os animais acordam da hibernacao.

O verao é a estacao mais quente, com raios solares diretos e prolongados, ideal para atividades
ao ar livre.

O outono traz uma diminuicdo na intensidade dos raios solares, queda de temperatura e
mudanca de cor nas folhas das arvores.

O inverno é a estacdo mais fria, com raios solares inclinados e curtos, podendo ocorrer neve
em alguns lugares e hibernacao de animais.

E assim, as estacoes do ano vao-se sucedendo, cada uma com as suas caracteristicas préprias
de luz, humidade e temperatura. Estes fatores irdo influenciar a forma como comemos,
porque alguns alimentos estdo mais disponiveis em determinadas épocas jd que as condicdes
do clima sdo mais propicias ao seu cultivo.

Um alimento sazonal ou da época, € um alimento que pertence a uma altura especifica
do ano. Como por exemplo, as castanhas, que sdo um fruto tipico do outono ou, por exemplo,
a melancia que é um fruto de verao.

Por gue devemos escolher alimentos sazonais?

Escolher alimentos sazonais é importante por varias razoes:

» Sabor e Qualidade: Os alimentos sazonais sdao colhidos no momento ideal de maturacao,
garantindo melhor sabor e qualidade.

* Alimentagao Saudavel: Os alimentos sazonais, ao crescerem na altura em que as condicoes
sdo ideais (temperatura, solo, humidade, etc.) tornam-se ainda mais ricos em vitaminas, minerais
e antioxidantes que sdo muito importantes para o nosso corpo crescer forte e saudavel!

» Sustentabilidade Ambiental: Ao optar por alimentos sazonais, apoiamos os agricultores
locais e praticas agricolas sustentdveis, reduzindo o uso de estufas e a necessidade de
transporte de longa distancia, o que diminui o impacto ambiental.

» Variedade na Alimentacao: Respeitar a sazonalidade proporciona uma variedade de
sabores e texturas ao longo do ano, promovendo refeicbes mais interessantes e nutritivas,
essenciais para uma alimentacao equilibrada.

Respeitar a sazonalidade alimentar traz beneficios para a nossa saide e para o meio
ambiente. E uma forma de aproveitar ao maximo os alimentos disponiveis em cada época do
ano, promovendo uma alimenta¢dao mais saudavel e sustentavel.



Os calendarios da sazonalidade indicam quais os alimentos disponiveis em cada estac¢ao
do ano. Podemos usar esses calendarios para comprar horticolas, frutas e pescado frescos e
locais, planear refeicoes respeitando a sazonalidade dos alimentos e experimentando novos
sabores.

A sazonalidade dos horticolas significa que existem épocas do ano em que determinados
horticolas sao mais abundantes e estao no seu melhor momento para serem consumidos. 1sso
acontece porque os horticolas também tém momentos especificos de crescimento e colheita.

A primavera é a época das Favas, enquanto no verao temos disponivel o pimento e o tomate.
O outono e o inverno trazem-nos outros alimentos, como os brocolos e os grelos.

Sabias que em Portugal existem determinados horticolas disponiveis para consumir durante
todo o ano? A couve-lombarda e o alho francés sdo dois desses exemplos.

Jogo da correspondéncia: associar os alimentos as respetivas estacoes;
Criacdo de um calendario: ajudar as criancas a criarem o seu préprio calenddrio da sazonalidade;

Pratos que respeitam a sazonalidade: pedir as criancas para enumerarem diferentes pratos
que incluam os alimentos do calendario.

Calendério de Sazonalidade
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https://saboreiaavida.nestle.pt/system/files/ncs/Nestle%20por%20Criancas%20mais%20Saudaveis_Atividade-Sazonalidade_A4_2026.pdf

NESTLE por

CRIANGAS MAIS SAUDAVEIS @ e
CALENDARIO
ALENDAR
da SACONALIDADE
INVERNO | PRIMAVERA | VERAO OUTONO
DEZ | JAN | FEV | MAR | ABR | MAI | SUN | JUL | RGO | SET | OUT | NOV
ABOBORA 919|099 0|0|00/0|0
ALFACE ) | 00|0|0|0 000
BERINGELA 9lv10|0|0
BROCOLOS ) o0 o0
CENOURA 0000000 ®
couve-Lomearrn |9 | 0|00 00|90 O @O
TOMATE |00
.=~ FAVAS JIJ
CEREJA )l )
DIGSPIRO ) 00
) LARANJA D J ) )DL ) 00
“ | MAGA 0|00 |O o000
 MELANCIA 00|00
MORANGO )
PESSEGO ) )Y
® 9 )

Fonte: Associagado Portuguesa de Nutricdo. Calendario de Producdo Nacional, 2021. Disponivel em: Brochura_Sazonalidade_completo.pdf (apn.org.pt)
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