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Os saberes do avd Silvestre
dobre a Dieta Mediterrinica

Vem conhecer o avé Silvestre, a Maria e a Dieta Mediterrénica.

[ ] (]
FlChao Técnlcao Ao longo destas padginas, € possivel perceberes a importéncia deste estilo
de vida e o porqué de Tavira ser a comunidade representativa de Portugal
Titulo do livro: A Maria, o avé Silvestre e a Dieta Mediterranica em Tavira na inscricdo da Dieta Mediterranica como Patrimdnio Cultural Imaterial
ASEGOLIER I M da Humanidade da UNESCO, desde 2013.
Todos os direitos reservados.
Coordenacdo: Museu Municipal de Tavira Junta-te a estas duas personagens e passeia pelas diferentes épocas
Concegéo, Design e Produgéo: Botodacruz - Creative Studio do ano, descobre as varias paisagens, as culturas e os produtos
) . caracteristicos deste patrimdnio unico, mas comum entre os diversos
Tlustracéo e Arte Final: Bruno Boto h - K K ~ N . . L
Desenho de Personagens: Bruno Boto e Rita Alfaiate paises que estdo ligados ao mediterréneo e a sua dieta. Com este livro iras
Colorizacdo: Rita Alfaiate, Carolina Mexias, Saul Darias e Filipe Coelho compreender aquilo que importa cuidar, preservar e transmitir de geragédo
Assistente de Produgéo e Conteudos: Catarina Ramos em geracdo. A Dieta Mediterranica € patriménio, cultura, tradicao,
ali agédo sauda ida a assar a
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Dieta Mediterrénica

A palavra dieta tem origem no termo grego “diaita”
que significa estilo de vida. E um modelo cultural
resultante da sabedoria ancestral, transmitida

de geracédo em geracédo. Abrange técnicas e praticas
produtivas e extrativas, nomeadamente, agricultura e
pescas, formas de preparag¢éo, confecdo e consumo dos
alimentos, festividades e convivialidades, tradig¢des
orais e expressdes artisticas.

Patriménio cultural
imaterial da Humanidade

A Dieta Mediterranica foi inscrita como Patrimdnio
Cultural Imaterial da Humanidade da UNESCO no dia 04
de Dezembro de 2013, no Azerbei jéo.

As culturas mediterrénicas s&o culturas de partilha
e entreajuda comunitédria, onde as sociabilidades
assumem um papel relevante.

Séo 7 paises e as suas comunidades representativas que
partilham este reconhecimento universal: Portugal/
Tavira, Chipre/Agros, Crodcia/Hvar e Brac, Grécia/
Koroni, Espanha/Soria, Itdlia/Cilento e Marrocos/
Chefchaouen.

A Dieta Mediterrénica foi a segunda inscrigéo de
Portugal na lista do Patrimdénio Cultural Imaterial
da Humanidade da UNESCO.
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Um mar de histérias
Mapa ilustrado do mar Mediterrénico
I 58 Foi pelo mar Mediterrénico que as grandes
d ﬁﬁmﬂ*ﬁ‘ civilizagdes da Antiguidade se desenvolveram

Croéacia gome® e expandiram. Pelo Algarve passaram fenicios,
l‘\' cartagineses, gregos, romanos € mugulmanos.
I 10 &

Trocaram alimentos, artes, ciéncias, histdrias,

A nossa historia, alimentacdo e forma de
viver remontam a tempos muito antigos.

costumes, ideias, idiomas e formas de ver o

p “f@!l * !gu ¥ mundo, pela filosofia e religides.

Ao mar Mediterrénico os romanos chamavam
“mare nostrum” (o Nosso Mar). Apesar de
Portugal néo ser banhado por este mar, é um
pais de cultura mediterranica e encontramos

elementos mediterranicos no clima, na

- geografia, na economia, na cultura e nas
> : ’ formas de vida dos portugueses.

Sabias que...

o mar Mediterrénico € o maior mar interior @
do planeta, unindo trés continentes, a
Elrropa, a Africa e a Asia. Tem um perimetro
costeiro de 47.000 km, com 25 paises e 2.000
ilhas, onde habitam 473 milhées de pessoas.




Tavira, comunidade mediterrinica

Tavira é em Portugal a comunidade representativa da Dieta Mediterréanica como
Patriménio Cultural Imaterial da Humanidade.

Do litoral a serra vamos encontrar formas de estar e paisagens
caracteristicas desta forma de vida.

A cidade foi construida durante muitos e
séculos a partir de um povoado fenicio i

situado na colina de Santa Maria, depois i ("
foi. descendo para o rio, nos séculos —~ = w €

XV e XVI, ainda no tempo dos reis da
22 dinastia. Entretanto os seus
habitantes foram ocupando as
terras alagadas, as duas
margens do Rio Gil&o,
até chegarem a 4rea
estuarina, mais
perto do mar.
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Este € um desenho de Tavira.

E a cidade onde vive a Maria, uma menina que adora
passear, correry, nadar, brincar, aprender e claro,
comer! Juntamente com o seu avd e os seus amigos
vamos descobrir Tavira da dieta mediterrénica.

Mas antes... que tal pintar este desenho?
Podes utilizar lépis, canetas ou
outras tintas de cory, de muita cor!
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Aprender a brincar

Quando chega o outono os dias ficam mais
frescos, as folhas das arvores caem e comega
a chover. E o tempo da castanha assada, das
romés e de voltar & escola. Depois das férias
de veréo, no regresso & escola, sabe bem rever
amigos, aprender mais conhecimentos, fazer
contas, trabalhos manuais, saber mais sobre a

nossa historia, descobrir onde ficam os paises

ou os animais que ai existem.

Nos intervalos podemos correr, brincar,
trepar arvores, jogar ao berlinde, & bola,

a carica, & mosca, a cabra cega, ao pido,

a macaca, & barra do len¢o, & apanhada, &
estatua, ao macaquinho do chinés, ao eixo, as
escondidas, ao elédstico ou saltar a corda.

A Maria adora jogar com os amigos ao berlinde
e, claro, ganhar berlindes.

E para ti, qual é o
teu jogo favorito?

Lanche

Os lanches, que comemos na escola, podem
ajudar-nos a ter mais energia, a crescer de
uma forma saudavel e assim obtermos bons
resultados nas atividades escolares e nas
brincadeiras no recreio. Um lanche
equilibrado deve incluir varios tipos de
alimentos. Estes séo alguns exemplos que a
Maria e os seus amigos costumam levar:
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O pa:o Tiborna

0 av6 Silvestre lembra-se de
trabalhar num lagar de azeite
e ai comer “tibornas” com o
azeite acabado de fazer. Havia
tibornas para todos os gostos.

Os dias s&o curtos. J4 se sente 0 inverno... e
também o cheiro a pédo cozido. Moer o trigo

e peneirar a farinha, fazer a massa,
misturando a farinha com a dgua, e deixar
levedar, a crescer. Depois tender e levar ao
forno. Provar o pdo quentinho, saido do forno a
lenha, regado com azeite, € das coisas
que a Maria mais gosta de fazer.

Estas séo as receitas de
tiborna a moda do avd
Silvestre:

——

Com o p&o quente ou torrado,

regar com azeite. Conforme os gostos pode-se
salpicar com orégéos; ou com sumo de laranja;
ou com umas gotas de mel,... H4A quem polvilhe
com canela. O avd gostava muito de esfregar
um dente de alho no péo torrado e sé depois é
que regava com o azeite.

Bom apetite!

Sabias que...

0 pao € feito geralmente com cereais moidos, como trigo, centeio,
cevada, aveia, milho ou espelta. O pdo € um dos alimentos mais
antigos que existem. Foram encontrados vestigios de p&do, com

cerca de 14.000 anos, por arquedlogos, na Jordénia.*

0 pdo € um alimento comum as diferentes culturas que existiram,
e existem, em torno do mar Mediterrénico. O pdo juntamente com
o vinho e o azeite constituem a chamada trilogia da cultura
alimentar mediterrénica.

- - —
) s %A descoberta foizda investigadora Almaia Arranz—Otaegui, da Universiddde de Copenh}ag’alf tendo sido |
/ publicada'na revista PNAS —/Proceedings of the'National Academy of Sciences dos Estados Unidos da America.



A caminho de casa,y 0 Avo adora jogar as adivinhas com a Maria.
Sera que também consegues adivinhar?

O barrocal e a gerra

ak A Maria adora ir visitar o avd Silvestre que vive “0 que € que tem asas e boca mas néo voa?”
5 no interior de Tavira, no barrocal, uma zona entre : .

r 3 q q
- = ]r.nar € a serra. Aqui existem muitas plil?tas “0 que € aquilo que estava para passar, mas nio passou, Se néo
Selvazeliiile e 08 C1145 € para passasse quem passolu, Passava, mas Como passou quem passou, Nao

temperar comida. O avd Silvestre faz uma sopa

de urtigas té&o boa! O avé tem ainda sobreiros,
azinheiras, oliveiras, figueiras, alfarrobeiras e
as amendoeiras. S4o drvores de sequeiro, vivem da
dgua da chuva, n&o precisando de ser regadas.

No final do Inverno a paisagem enfeita-se de >

passou?”

“0 que € aquilo que corre serros e barrancos com um pedago de
carne na boca e n&o come?”

branco com as amendoeiras em flor. 4 o =) : & T “Cal &, Cal € quem ndo adivinha, burro €7”
~ S : . T - e by - “Verde foi meu nascimento, e de 1luto me vesti, para dar a luz ao
5 % A vista € realmente incriv . ; b
8 g o8 mundo, mil tormentos padeci” — o que &%”

amendoeiras do Algarve. Conta—se que
* foi devido a enorme tristeza de uma
princesa vinda do norte da Europa,
que por saudades da neve do seu pais
natal ficou doente. O rei mouro, que
amava a princesa, decidiu mandar
plantar amendoeiras, para que
no Inverno, quando estas ficassem
em flor, a princesa pudesse
encantar—se com a paisagem
coberta de branco como no seu pais.
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A cozinha

A comidinha que o avé faz
sabe téo bem! Esta € a sua
cozinha. O av6 tem

. . <
sempre pao caseiro, N
azeite e azeitonas, o

v

ervas arométicas, o
frutas, leguminosas W
e legumes da horta,

queijo e figos secos

com améndoas. Tem ainda
galinhas e patos no quintal.

Hoje o avé fez a comida
preferida da Maria: griséus
com ovos, acompanhados

por um sumo de laranja
natural. Os griséus é um
outro nome que se dé as
ervilhas na zona de Tavira e
arredores. As ervilhas, tal
como os graos, as favas e as
lentilhas, sdo leguminosas.

A receita do avd
Griséus com ovod

0 avé descasca e lava as ervilhas. Corta a cebola
bem fininha. Tira a pele ao chourigo e corta-o
as rodelas. Leva um tacho ao lume com o azeite

e junta a cebola, o chourigo e o louro. Depois
deixa a cebola alourar, adiciona as ervilhase
deixa refogar durante alguns minutos. Cobre com

HULHA DELOURD dgua, coloca as ervas aromaticas, tempera com
A uma pitada de sal e deixa cozer. Por fim, junta os
1Dl AZETTE ovos inteiros, com muito cuidado, deixando—-os

escalfar (cozer) por uns minutos.
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. ] B i A y Herbéario “

qu‘uenlque i N ;- IR : ) Um herbario é uma colecéo de plantas prensadas e secas. Experimenta fazer o teu com
= . = s -“, L

; r * @6 ervas aromaticas mais comuns da dieta mediterranica, que se podem encontrar no
Na primavera a natureza " G . el Nt é a7 ', campo, ou na horta. Retira uma folha da planta e podes coléd-la aqui.

fica florida. Mariaeo : ' ‘ 3 gt : &

avd Silvestre costumam

passear no campo e fazer

piqueniques ao ar livre.

No cesto levam uma toalha,
dgua, pado, chourigca, queijo,
umas folhas de alface,
tomates, azeitonas e,
para sobremesa, uns belos
moranguinhos e nésperas.

FSTAE A CHURRA,

i ANOSSA QVELHA.

EUMA ESPECTE TIPICA

DO ALGARVE E ADORA
05 PTQUENTOQUES

‘# NO CAMPO.
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A horta

Semear, plantar, regar, cuidar e depois colher.
Na horta e no pomar do avé os frutos e legumes
comegam a ficar maduros com o sol quente.

A Maria e o avé colhem tomates, alfaces, . ———— =gt g he= 4 e

e e ot el O - e e g e ey i g Al e el
MElSNCIESIMORaNSOSISOSISRMSEIINEY £ o'W (o = N A 2 S S ~ ‘“:“’ :‘,‘,,;""“:% BAARRARIZREA
mimero de coisas boas, que juntam R ISRy e - oy VR N 24
no carrinho de m&o. Parecem ser el

deliciosas, néo € Churra? " ' e

e

Sabias que...

a palavra agricultura, vem do latim
e significa cultivo do solo. E que
surgiu, possivelmente, na regido

do Levante, na outra ponta do
mediterréneo, onde € hoje a Siria,
Libano, Jordania e Israel,
ha mais de 9500 anos.

Saber plantar

Plantar e colher os nossos vegetais € algo de
mégico. Algo que tu também poderas fazer, mesmo na
varanda de tua casa. 0 avé explica—nos como o fazer.

Para criares a tua horta vais precisar de:

UM VASO DE BARRO SUBSTRATO OU TERRA DE CAMPO

UMA PEQUENA PA
UMREGADOR 0U UMA COLHER
OU JARRA COM AGUA
PLANTASOUSEMENTES, &, C o
UEDSON €57 gy
NUM HORTO OU NO MERCADO

Primeiro colocas pedrinhas
no fundo do vaso,y cobres com
terra e colocas a planta no
meio. Depois cobres a terra
com o resto das pedrinhas ou
pedagos madeira, para que a
dgua nédo evapore téo répido.
Regas muito bem e j4 esté!

Nao esquecer que as plantas séo seres vivos, como
nds, precisam de 4gua para viver e crescer. Rega a
tua planta pelo menos uma vez por dia ou quando
vires as suas folhas murchas.




O mercado

B Ry

mercado € o sitio onde os campos
e o mar se juntam com a cidade.

-
L)
Maria vai com o avd ao mercado
comprar tudo o que néo se produz
na sua horta, como por exemplo,
mel, azeite, vinho, peixe, carne,

chourigo, queijo e até alguns
legumes e frutas.

L& encontram muitos amigos e
amigas com quem conversam sobre
coisas do dia a dia.

Consumir produtos locais

A Dieta Mediterrénica € amiga do ambiente, ao comprar e consumir produtos
locais conseguimos varias coisas boas para a comunidade e regido, tais como:

melhorar o ar ~_reduzir a pegada
S ecolégica

p Os alimentos de longe séo

transportados, precisando
de mais embalagens e

conservantes, o que faz
aumentar a poluigéo.

Comprar produtos locais
faz com que n&o tenhamos
de os trazer de outro
local. Ao reduzir o
transporte, diminuimos
também as emissdes de CO2
na atmosfera e aquecimento
global, responsaveis pelas
alteracdes climaticas.

ajudar a economia
criar comunidade

Ao apoiar os agricultores
locais garantimos que a
nossa cultura produtiva
continuaré a existir, ao
mesmo tempo que se conhece
melhor a comunidade. Assim
teremos comida boa, fresca e de
qualidade bem perto de casa.

preservar a

melhorar a paisagem
1108Sa Sa,ﬁde B FUA T Ao comprar alimentos
*}??;}Eiif;'ﬁg%%ﬁ locais, ajudamos a

o -
‘%‘;ﬁﬁﬁ%’:‘-ﬁ" preservar os campos de
o cultivo, as paisagens e
os ecossistemas locais.
Pensar global, age local!



Sabiag que...

-1“\,} { & g —— a Ria Formosa € a casa da maior populagédo de
e cavalos—marinhos do mundo. Estes peixes
enigméticos pertencem & mesma familia dos
dragdes—marinhos e a designacéo do género
Hippocampus, o seu nome cientifico, deriva do
grego Hippos (cavalo) e Kampi (monstro marinho).

|'f
s

Apesar da populacgédo de cavalos—marinhos na
ria Formosa rondar os dois milhées, e ser das
maiores comunidades de cavalo—marinho do
mundo, esta especie esté a ser ameagada pela
captura ilegal e pela destruig¢éoc dos seus
habitats naturais devido & poluigéo.
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O mar

[ ]
Com o calor sabe bem dar um mergulho no mar. O avd Silvestre gosta muito de Sa'bla's q’ue”°
pescar. Levou a Maria para lhe ensinar esta arte que requer muita paciéncia. As marés acontecem devido & rotacéo
Enquanto esperavam pelos peixes, Maria e os amigos deliciaram—se na dgua da Terra combinada com as forgas da
salgada. Dai viram a praia cheia de banhistas e também os barcos de pesca gravidade exercidas pela Lua e pelo
tradicionais a entrar na barra. Estédo a chegar da faina, ao largo, e trazem Sol, este ultimo com menor intensidade,

consigo peixes e mariscos para vender no mercado. devido & distéancia. Os efeitos das marés
traduzem-se em subidas e descidas

diérias do nivel das dguas cuja
L amplitude e periodicidade é
influenciada por factores locais.

- -

Completa o quadro com as palavras alusivas ao mar!

Pallal-vra‘s pesca‘da‘s Horizontais:

1. Aquilo que serve para atrair peixe;

2. Antiga embarcacdo de um ou dois mastros;

3« Estrela central do Sistema Solar;

4., Ave marinha muito comum na costa portuguesa;

5. Movimento de subida e descida das dguas do mar;

7. Deslocar—se no ar com o auxilio de asas;

7b. Extracéo de organismos aquéticos para alimentacao;

A B CD E F G H I J K

Verticais:

B. Momento em que o sol se pde no horizonte, a oceste;

C. Sensagéo produzida pela agéo do Solj

F. Sustentar-se e mover—se dentro de dgua, flutuando;

G. Conjunto de particulas de rochas degradadas;

I. Torre com foco luminoso, que serve de guia & navegagéo;
K. Zona costeira onde se pode tomar banhos de sol e mar;




Equinécio e Solsticio

AS feSta‘s popu]‘a'res A palavra equindcio vem do latim, aequus

(igual) e nox (noite), e significa “noites

Em junho, as noites quentes dos santos populares s&o
iguais”, ocasides em que o dia e a noite duram o

boas para conviver e dancar. Maria, avd, amigos e toda

a cidade juntam—-se nos arraiais para as grandes festas. X : ;i'.l; o1 : mesmo tempo, e acontecem na Primavera, no dia
As ruas estéo floridas, hd misica e cheiros a alecrim .- r 55 21 de Margo, e no Outono, no dia 22 de Setembro.

no ar. Comem-se sardinhas no pdo, gaspacho fresquinho, ¢ : .

ao som das conversas e gargalhadas. Depois € dangar até V4 A palavra solsticio vem do latim, sol e sistere

R i ; 2 - _ I B i (que ndo se mexe) é o momento em que o sol atinge

4 , a maior declinac&o em latitude a partir da
linha do equador terrestre, ou seja, no Veréo

»0 ocorre o dia mais longo do ano, no dia 21 de

néo poder mais. As festas de cada estacéo do ano fazem
parte da cultura mediterrénica. Em Tavira até aparece

no castelo uma moura encantada na noite de Séc Joéoc.
!.",Vh- LY EPPryyry

e *H’ | F' Junho, e no Inverno, a noite mais longa do ano,
. sEr.r / no dia 21 ou 22 de Dezembro.
" Sabias q’ue”. = s No hemisfério sul € ao contrario.
b Desde tempos antigos que o ciclo do sol (equindcios
' e solsticios) marca as estagdes do ano. Em cada época i
existem atividades agricolas e alimentos diferentes. =
@ Depois do trabalho, faz—se a festa. Por isso surgiram,

rituais religiosos para celebrar cada momento.
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4 estacoes do ano Sopa de -vegetais

Nas quintas, nas hortas ou nos mercados, encontramos sempre vegetais A sopa é um dos cozinhados essenciais da dieta mediterranica. E um alimento
diferentes, conforme a estacéo em que estamos. Por vezes temos de esperar completo e saudédvel que fornece ao nosso organismo muitas vitaminas, minerais

quase um ano até voltar a comer aquela fruta que tanto gostamos. Quando e dgua. Vamos ver que ingredientes tem esta sopa de letras, pode ser?
compramos frutas ou legumes que estéo fora da época, € porque séo

transportados de longe, 0 que ndo € bom para o ambiente. A riqueza da nossa

alimentacéo depende da variedade e frescura dos produtos que comemos. _
¢ p p q i abdbora. 3e beterraba couve—flor % nabo

.5 alho * bréculos espinafres g pepino
, alho—francés %r@m cenoura 7» favas . pimento
@ Dbatata ®  cogumelos ' feijao %% rabanete
&V bvatata-doce & curgete 7/ feijao-verde 19 repolho
@ Deringela ‘ couve milho @ tomate
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O que cozinhar?

ROda dos A roFla do§ a.llmt/antos Agora que sabes quais os alimentos e quantidades que devemos
mediterranica € um modelo comer, que tal desenhares a préxima refeicéo da Maria?
[ que nos mostra como comer
a'llmentos rduras de uma forma saudivel e Seleciona alguns dos alimentos da roda ac lado ou outros que
goraur conhegas e que sejam da época para confecionar o seu prato,

equilibrada. Confirma na
e dite anica e éleos roda as quantidades didrias Y
m rr 1a3 recomendadas para cada tipo @N\\“ Oy //[

porgdes de alimento.

delicioso e muitc saudavel!

fruta

3 a b porgdes
./ laticinios

/ 2
. 2 a 3 poregdes ‘j?

®
Dl

- leguminosas
1l a 2 porgdes

horticolas

5abd
porgdes

cereais &

-
riva bercul
A “roda dos alimentos mediterranica” foi criada pela Faculdade de Ciéncias da Nutricéo de v dDE, tu e 05
e Alimentacéo da Universidade do Porto com o apoio da Diregéo—Geral Consumidor. 4 a 11 parcﬁes
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Partilhar a refei¢éo com a familia e os amigos é
tao bom. Experimentam-se sabores, cheiros e cores,
partilha-se comida, hdbitos e muita conversa. E
assim aconteceu hoje na casa do avd Silvestre, os
convidados foram os colegas da escola de Maria. O

avd, com a ajuda da Maria, prepararam um delicioso
almog¢o, com saladas, peixe assado, batata—doce,

azeitonas, pdo quente, queijo, sumos de frutas e
tantos comeres deliciosos e saudaveis.
E néo te esquecas de desligar o telemdvel para
conversar com a familia e os amigos. O convivio e
a conversa fazem bem e é saudével.

Assim é a nossa Dieta Mediterranica!
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Se quiseres saber mais visita a exposigéo
“Dieta Mediterranica — Patriménio Cultural Milenar”

patente no Museu Municipal de Tavira.

Um até breve!
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Contactos

Cémara Municipal de Tavira
Praca da Repiublica
8800-951 Tavira
Tel: 281 320 500
camara@cm-tavira.pt
www.tavira.pt
www.facebook.com/CMTavira/

Mugeu Municipal de Tavira
Calcada da Galeria
8800-306 Tavira
281 320 540
www.museumunicipaldetavira.cm—-tavira.pt
museu@cm-tavira.pt

Qutras ligacdes de interesse
www.dietamediterranica.net
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