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consuma 3-5 peças 
de fruta por dia 

de proximidade 

evite o  
desperdício  
alimentar 

variada 

uso integral dos 
alimentos 

nacional 

da época 

fresca 
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faça confeções 
culinárias 
saudáveis 

com produtos 
da época 

com o que 
tiver em casa 

Seja criativo 

faça  
refeições  

em família 

maioritariamente 
de base aquosa 



Manter as 
tradições 

Transmitir às 
gerações mais 

jovens 

incluir nos 
roteiros 

gastronómicos e 
turísticos 
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Como colocar tudo isto em prática? 



Como colocar tudo isto em prática? 

Exemplo Educação Uniformização  …… 
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