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Receituario com produtos locais reforca alimentacao
equilibrada no Douro, Tamega e Sousa

Idioma
Undefined

Projeto "Pensar Global, Agir Local... a mesa" langa manual com receitas saudaveis baseadas
na dieta mediterranica e nos sabores do territorio.

O Plano Nacional para a Alimentagédo Equilibrada e Sustentavel do Tamega e Sousa (PNAES
TS), prepara-se, no ambito do projeto Pensar Global, Agir Local... & mesa, para lancar um
receituario de produtos locais. Com este manual, pretende-se oferecer um conjunto de
receitas saudaveis, nutricionalmente equilibradas e baseadas em produtos do territorio
Douro, Tamega e Sousa.

As receitas presentes seguem os principios da dieta mediterranica, que ndo é apenas um
conjunto de produtos alimentares e formas de os utilizar, mas um estilo de vida marcado pela
diversidade, conjugado pelas seguintes caracteristicas: consumo elevado de alimentos de
origem vegetal; consumo de produtos frescos, locais e sazonais; utilizacdo do azeite como
principal gordura para cozinhar e temperar; consumo moderado de leite e lacticinios;
consumo frequente de peixe e pouco frequente de carnes vermelhas; consumo preferencial
de agua e moderado de vinho as refei¢cdes; confecao de receitas simples e com os
ingredientes nas doses certas; pratica de atividade fisica diaria; e realizacéo das refeicdes
em familia ou entre amigos, promovendo o convivio a mesa.

Este é o culminar de um projeto que visou introduzir os principios da alimentacdo equilibrada
e sustentavel, baseada em produtos locais, nas criancas, vendo agora o seu publico-alvo
expandir-se a populacéo em geral.

Assim, para além de promover a saude humana e a do planeta, pretende-se impulsionar a
economia local do Douro, Tamega e Sousa, aproximando os seus habitantes dos produtores
agricolas existentes e procurando encurtar as cadeias de distribuicdo alimentar, em beneficio
econdémico e ambiental.
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Este projeto foi promovido numa parceria entre a DOLMEN Desenvolvimento Local e
Regional, CRL, a ADER-SOUSA Associacdo de Desenvolvimento Rural das Terras do
Sousa, a ADRIMAG Associacao de Desenvolvimento Rural e Integrado das Serras do
Montemuro, Arada e Gralheira, a PROBASTO NOTA DE IMPRENSA Associacao de
Desenvolvimento Rural de Basto e a Comunidade Intermunicipal do Tamega e Sousa, no
ambito do Plano Nacional para uma Alimentacéo Equilibrada e Sustentavel, cofinanciado pelo
PDR2020, Operacéo 20.2.4 Assisténcia Técnica RRN - Area de Intervencdo 4 - Observacao
da Agricultura e dos Territérios Rurais.
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