Se atuacomida
pudesse falar

Como combater as alterac es climaticas através da dieta



Se a tua comida pudesse falar

O Projeto

O que aprendemos

As receitas
que criamos

Resultados

Parceiros

04

06

08

16

17
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"Se atuacomida pudesse falar - Como
combater as alterag es climaticas
atravésdadieta"éumprojetofinancia-
do pela Agéncia Nacional Erasmus+,
no dmbito da KA1 (Mobilidade Juvenil).
O seu principal objetivo é sensibilizar
os jovens paraoimpacto que a alimen-
tacao tem nas altera¢ es climaticas,
capacitando-os para fazerem esco-
Ihas mais informadas, contribuindo
assim para o desenvolvimento susten-
tavel do nosso Planeta.

Durante uma semana em Portugal, os
participantes tiveram a oportunida-
de de se envolver numa série de acti-
vidades tedricas e praticas, incluindo
workshops de culinaria vegetariana,
e refizeram as suas receitas favoritas
em vers es mais ecoldgicas e sauda-
veis, que pode encontrar abaixo!

No total, estiveram presentes 40 par-
ticipantes, de 8 paises diferentes, sen-
do: Portugal, Espanha, Franga, Italia,
Grécia, Roménia, Sérvia e Turquia. O
Intercdmbio de Jovens realizou-se
em Ovar, na Pousada da Juventude.
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O QUE

® Adietatipicade um comedor de carne
requer até b5 vezes mais terra do que
uma dieta vegana. E mais eficiente culti-
var paraconsumo humano do que cul-
tivar para consumo de animais e depois
transformar esses animais em alimento
paraseres humanos.

" O transporte de alimentos também
temimpacto nas alterac esclimaticas
e também as estufas podem consumir
muitos recursos. Porisso,é importante
escolher comidalocal e organica. Neste
site podes encontrar quais oslegumes e
frutas da estagao durante todo oano,em
quase todos os paises europeus:
https://www.eufic.org/en/explore-sea-
sonal-fruit-and-vegetables-in-europe

® O desperdicio alimentar é também um
grande problema na Europa: quase 59
milh es de toneladas de alimentos foram
desperdicadas na UE em 2020.537. deste
desperdicio era proveniente de residuos
domésticos. Procurareceitas que utili-
zam sobras e congelarefei¢ es/alimen-
tos sempre que possivel.
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® Embora os peixes tenham frequente-
mente uma pegada relativamente peque-
na no ambiente, a maior parte do plastico
encontrado no oceano provém de redes
de pesca.

® Oleite normalmente tem uma pegada
climaticamenor do que o frango, os ovos
ou a carne de porco, mas muitos tipos de
queijo, como o cheddar ouamozzarella,
podem ter uma pegada significativamen-
te maior do que os mesmos.

® Prestaatencaoaoconsumode agua.O
queijo tem um elevado consumo de agua
mas também acontece em substitutos
vegetarianos/veganos, como o “leite” de
améndoa, que requer 371litros de agua
por litro de embalagem.




AS RECEITAS




Como mencionado anteriormente, os nos-
sos participantes transformaram as suas
receitas favoritas em vers es mais eco-
Idgicas e saudaveis. Seguimos as orienta-
¢ es de uma nutricionista portuguesa que
ajuda a criar pratos vegetarianos nutriti-

vos e saudaveis, e que pode ver aqui:
https://laranjalimanutricao.
com/2023/03/25/prato-vegetariano-
-5-elementos-que-nao-podem-faltar/
Agora, voltando as receitas, aqui vai a nos-
saselegao:

o Funded by
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Lasanha vegana

INGREDIENTES

2 colheres de azeite

750g de tofu picado

800g de molho de tomate

300g de folhas de lasanha vegana fresca
Molho vegano branco/Bechamel

125¢g de queijo vegano de leite de soja

Para as folhas de lasanha vegana fresca:

Earinha — 2 xicaras
Agua - 3/4 xicara

PASSOS

1- Pegue uma tigela e adicione a farinha

2- Adicione a dagua aos poucos e use o garfo
para misturar até formar uma massa. Mis-
ture por alguns minutos para ficar homo-
géneo.

3-Deixe descansar por 10 minutos.
4-Dividaemduas por¢ es.Enrole cadaum
formando um quadrado bem fino. Corte ao
meio e enrole cada metade em folhas lon-
gas e finas. Use o tabuleiro onde vailevar a
lasanha ao forno como orientacao e corte
amassa adeqguadamente.

EMPRATAMENTO

Molho Vegano Branco/Bechamel:

3 colheres de azeite
2 colheres de farinha
2 xicaras (480ml) de leite de soja

PASSOS

1- Cologue o 6leo numa panela, no fogao, e
aqueca em fogo meédio a alto

2- Adicione o leite de sojadeumasdveze
continue mexendo e deixe o molho engros-
sar gradativamente

3- Normalmente vocé chegara a espessu-
racertadepois de atingir o ponto de ebuli-
cao e ferver por alguns minutos.

4- Quando atingir a espessura deseja-
da(lembre-se que o molho continuaraa
engrossar 8 medida que esfria), retire do
fogo.

1- Para fazer o recheio de tofu, agueca 2 colheres de azeite numa frigideira e cozinhe o tofu por

cercade 10 minutos até dourar completamente
2- Adicione o molho de tomate
3-Deixe ferver e cozinhe por 30 minutos

4- Coloque um terco do molho de tofu no prato e cubra com algumas folhas de lasanha fresca.

Regue com cercade 130g de molho branco vegano. sheets.

B5-Repita até ter trés camadas feitas. Cubra com o restante molho branco vegano, cobrindo

completamente as folhas de lasanha

6-Espalhe o queijo vegano ralado por cima

7-Leve ao forno por 45 minutos até o topo borbulhar e dourar levemente, na temperatura de

180 graus
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Manti Vegetariano

INGREDIENTES (2-4 pessoas

-Grao de bico (meia xicara)

-Lentilhas (meia xicara)

-Farinha de aveia (2 colheres de sopa)
-Agua (2 copos)

-Sal(lcolher de chd)

-Tomates(2)

-Alho (2 dentes)

Passo a passo

Para fazer amassa

-Cologue o grao de bico e as lentilhas
em agua fria na noite anterior;

-Coza o grao-de-bico e aslentilhasem
panelas separadas durante cercade
30m;

-Escorraaagua e misture numa tigela
grande;

-Adicione afarinhade aveia,osale a
pimenta malagueta;

-Misture e amasse até ficarcoma
consisténcia de lébulo de orelhg;

-Tire pequenas por¢ esdamisturae
forme pequenas bolas, com as maos;
- Cologue-as no frigorifico (para
comeé-los frios)

Paraempratar:

-Oleo de girassol (1 colher de sopa)

- Hortela seca (4-5 folhas)

-Pimenta moida (opcional) - meia colher de
cha

-logurte — pode ser umiogurte vegetal (uma

xicara)

Para fazer a primeiracamadade
molho (molho de iogurte):

-Coloque oiogurte numa tigela e mis-
ture com pequenos pedacos de alho;

Para fazer a segunda camadade
molho (molho de tomate):

-Esmague os tomates ate perderem o seu
sSuUMo;

-Esmague o alho;

-Aqueca o azeite numa frigideira e acrescente
o alho.Cozinhe por 2-3 minutos;

-Adicione o molho de tomate e deixe ferver por
4-5 minutos;

- Adicione as folhas secas de hortela e misture.

-Coloque as bolinhas num prato, coloqgue uma camada de molho de iogurte por cima, e depois

cologue o molho de tomate por cima do molho de iogurte, tanto quanto desejar.

R
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Fajitas veganas

NOTA: estareceita é vegana e adaptada aos
paises das suas criadoras (vegetais locais que
se encontram na Sérviae em Espanha), mas a
receita @ muito versatil e facilmente adaptavel
aosingredientes a sazonalidade do seu pais

INGREDIENTES (4 pessoas)

2 cebolas 2 tomates PARA TORNARPICANTE!
1pimento (qualquer cor) 200gr de cogumelos Curcuma

2 cenouras 2 abobrinhas Paprika

ldente de alho 300gr de sojaem pedagos Cominho

1punhado de espinafres (a gosto, 8 tortilhas P& dealho

pois & uma cobertura) 100gr de milho

PASSOS

1. Deixamos os pedacgos de soja repousarem em agua quente para que cresgam durante
cercade 20min.

2.Cortamos todos os legumes e deixamos ferver numa frigideira com azeite. Primeiro
juntamos o alho e a cebola, e depois a cenoura e o pimento. Cozinhe por 15min. Quando
estiver cozido, juntamos os cogumelos e deixamos reduzir por mais cerca de 5 minutos.
3.Enquanto os legumes cozinham, fazemos o molho de curgete: descascamos e corta-
mos a curgete e cozemos até ficar macia. Podemos adicionar um pouco de dleo para
melhorar a consisténcia.

4.Escoamos os pedagos de soja e fritamos com o resto da mistura até ficarem um pou-
co crocantes. Adicionamos especiarias a gosto.

5. Colocamos o recheio dentro de uma tortilha. Pode compra-las e aquecé-las por 1 mi-
nuto de cada lado numa frigideira (sem dleo) ou no micro-ondas, ou até fazé-las do zero.
Se optar por fazé-las de raiz, apenas precisa de farinha, sal, agua e azeite. Muito simples
mas saborosolll

6.Por cima do recheio que acabamos de fazer, adicionamos espinafres, tomate, milho e
omolho de curgete

7.Enrole a tortilha e voila: a fajita esta prontal

Etapa opcional: para completar a refeicao, esprema um pouco de sumo de laranja para

garantir que njo lhe falta a sua dose de vitamina C.
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Hamburguer vegano
crocante com batata
frita e ketchup caseiro

INGREDIENTES

4 paesredondos da padaria(paointegral é 2 pimentos

melhor) 50g de farinha

600g¢g de tofu 1colher de molho de soja

50¢g de pao ralado 1colher de agucar

8 fatias de queijo vegano 1colher de vinagre branco oude macga
50g de polpa de tomate Sal

600g de batatas Pimenta

lalface Azeite

3 tomates Paprika ou outras especiarias
Tcebola

RECEITA

1- Corte as batatas em formato de batata frita e misture num recipiente com 2 colheres
de azeite (deve ter uma pequena camada em cada batata frita), sal, pimenta e paprika.
2-Leve ao forno a 200° por 50 minutos (mexa durante o processo) ou na airfryer.

3- Enquanto as batatas cozinham, corte a cebola e o pimento em pedagos pequenos e
coloque-os numa panela com um pouco de azeite em fogo pequeno/meédio. Deixe cozi-
nhar por cercade 20 minutos e misture regularmente.

4-Pegue um prato fundo e misture a farinha com o molho de soja e 15cl de agua.

5- Corte o tofu em pedacos de 2cm de largura, mergulhe-os na mistura e, de seguida,
cubra-os comuma camadade pao ralado.

6-Por estaaltura, a cebola e os pimentos ja deverao estar prontos. Tire-os da panela

e use amesma panela para fritar o tofu e para que ele se torne crocante (5 minutos de
cadalado).

7-Prepare o ketchup: misture a polpa de tomate, 1 colher de aguicar, 1colher de vinagre,
agua (adicione a quantidade que quiser para a textura desejada) e temperos a gosto.

8- Emprate: pao, ketchup, cebola, pimento, tofu crocante, salada, tomate cortado, queijo
e pao, com batatas fritas como acompanhamento.

R
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RESULTADOS

927

dos participantes
conseguem identificar
alimentos com menor

impacto ambiental

707

dos participantes reco-
nhecem que podem ter
uma voz ativa nasocie-
dade guando se tratade
alterac esclimaticas

927

dos participantes
reconhecem melhor a
importanciada UEna
luta contra as alterac es
climaticas

Foiaprimeiravez que

617

dos participantes
participaram num
Intercambio de Jovens

867

dos participantes sabem
como podem mudar
os seus habitos alimen-
tares paradiminuir o
impacto dos alimentos
gue comem

1007

dos participantes que-
rem participar em mais
projetos Erasmus+.
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PARCEIROS

A Organizacao Juvenil "Iniciativa Eu-
ropeia para o Empoderamento, Cons-
cientizacao e Bem-Estar da Juventu-
de" com o titulo distintivo "GO Alive" é
uma organizagao nao governamen-
tal/sem fins lucrativos com sede em
Siatista Kozani e ativa na Macedodnia
Ocidental e Central.

Mais informagcao em: https://goalive.
eu/

O objetivo desta ONG é promover a
diversidade cultural mundial, a tran-
sicao ecoldgica e o ativismo social. A
nossa principal atividade é a criagao
de conteudos de midia publica, como
fotos, videos, artigos e outras ferra-
mentas digitaisinovadoras para cons-
ciencializar os jovens sobre quest es
ambientais, sociais e culturais globais
e locais. O nosso principal objetivo &
contar histérias de guem luta por um
futuro melhor.

Mais informacgao em https://en.rakon-
toassociation.org/

Grupo da Juventude Europeia para a
Mudanga - GEYC é uma organizagao
juvenil romena fundada em 2010 e ac-
tiva a nivel europeu. GEYC é a organi-
zagao iniciadora e coordenadora da
Rede Europeia PRISMA, uma coliga-
¢ao a nivel europeu que visa aumen-
tar a qualidade dos projetos juvenis.
Somos uma organizagao com esta-
tuto consultivo especial junto do Con-
selho Econdmico e Social desde 2023.
A nossa missao é capacitar os jovens
para criarem uma mudanca positiva
na sua comunidade.

Mais informagao em : https://www.
geyc.ro/

O objetivo principal do Back to the
Roots é a protecao do meio ambiente
através da educacao ambiental. Que-
remos envolver os jovens nas suas
comunidades locais para promover a
mudangca através daligagao com a na-
tureza e encontrar solu¢ es susten-
taveis para os problemas que temos
de enfrentar como sociedade.

Mais informagao em:https://www.insta-

gram.com/backtotheroots.eu/
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porque sem
eles nao
conseguimosl!

Dunya Yasasin (Viva o Mundo) foi cria-
da em Ancara em 2019 com o objeti-
vo de apoiar estudos de agricultura
ecoldgica alternativa, contribuindo
para o seu desenvolvimento e sensibi-
lizando a sociedade, especialmente as
criancgas. A associagao apoia estudos
alternativos de agricultura ecoldgica
contra a agricultura monotipica in-
dustrial.

Mais informagao em: https://dunyaya-
sasin.org/

€ uma jovem organizagao sem fins
lucrativos que tem como foco princi-
pal o ambiente e as ciéncias naturais,
compostapor apaixonados pelamaté-
ria, sejam professores universitarios
ou simples amadores, de qualquer ni-
vel de ensino. A ASNU foi fundada em
2020, mas atua como associagao uni-
versitaria desde 2015.

Mais informagao em: https://www.as-
nuaps.it/

A Associagcao EU4ALL & uma organi-
zagao juvenil com sede em Nis, Sérvia.
A nossaareade trabalho centra-se na
capacitacao e apoio aos jovens, espe-
cialmente aos portadores de defici-
éncia, proporcionando-lhes oportuni-
dades de desenvolvimento pessoal e
profissional. O nosso grupo-alvo inclui
todos os jovens até aos 30 anos, com
especial énfase naqueles que enfren-
tam desafios sociais e econdmicos, in-
cluindo os jovens com deficiéncia.

Mais informacgao em: https://eudall.rs/
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Que aprendizagens
VvOS marcaram mais?
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"Esta EJ foi realmen-
te inspiradora. Era
exatamente o que
precisava pard ter a
motivacdo para mu-
dar os meus habitos!"

20
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Agora estou mais
consciente do que
como, pensando no
iImpacto dos alimentos
que consumo no
planeta”
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LINKS:
Website | https://dctr.pt/if-your-food-could-talk/

Algumas das nossas publica¢c es nas redes sociais:
. . o
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