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Designacdo | Dieta Atlantica- Inovag¢do na confe¢do do pescado do litoral minhoto
Area de Formacdo (CNAEF) ECTS Nivel EQF
Turismo e Lazer (812) 3 6
Presencial Auténomo TOTAL
Horas de trabalho ‘ 32 ‘ | 49 81
Publico a que se destina Todos os que pretendam adquirir conhecimentos sobre os beneficios

da dieta atlantica como alternativa gastrondmica

Vagas (se aplicavel) Minimo e maximo —10 e 15

1. Equipa docente/ Equipa de Formagao

nome Email Science ID
Responsavel cientifico | Carlos Fernandes cfernandes@estg.ipvc.pt
Docentes; Graciela Macedo info@gdesignstudio.pt
Formadores/as
2. Resumo
O curso " Dieta Atlantica: os beneficios desta alternativa gastronémica - produtos do mar do litoral

minhoto" foi desenhado num formato presencial, estruturado em 14 sessdes interativas, de 2 horas cada,
e uma sessdo de avaliacdo de 4 horas, asseguradas aos sabados, das 9h30 as 13h30, durante 8 semanas.
O curso abrange desde os fundamentos da dieta atlantica, evolucdo histérica, caracteristicas da costa
atlantica e a sua influéncia na dieta atlantica, definicdo e composicao, indices de adesdo, efeitos na saude
e beneficios de adesdo, compara¢do com a dieta mediterranica, e implementagdo da dieta atlantica no
dia a dia, com aplicac¢des praticas especificas, proporcionando aos formandos habilidades essenciais para

aumentarem o seu conhecimento dos beneficios desta alternativa gastrondmica.

O curso conta com a parceria da Confraria dos Gastrénomos do Minho.
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3. Objetivos de aprendizagem

1) Introduzir os conceitos basicos e a importancia da Dieta Atlantica.

2) Explorar o desenvolvimento histérico e cultural da Dieta Atlantica.

3) Analisar como as caracteristicas geograficas e climaticas da costa atlantica influenciam a dieta.

4) Proporcionar experiéncias praticas na preparac¢do de pratos tipicos ou com o uso de novas técnicas de
cozinha ajustados aos peixes do litoral Minhoto

5) Definir a Dieta Atlantica e detalhar a sua composi¢do nutricional.

6) Avaliar como medir a adesdo a Dieta Atlantica.

7) Examinar os impactos da Dieta Atlantica na saude.

8) Discutir os beneficios especificos de seguir a Dieta Atlantica.

9) Identificar as diferencas e semelhancgas entre a Dieta Atlantica e a Mediterranea.

10) Orientar os alunos sobre como incorporar a Dieta Atlantica no dia a dia.

11) Aplicar os conhecimentos e habilidades adquiridos durante o curso para desenvolver e apresentar um
projeto final, de experiéncia pratica na preparacdo de pratos tipicos ou com o uso de novas técnicas de

cozinha ajustados aos peixes do litoral Minhoto

4. Contetuidos

Sessdo 1: Introducdo a Dieta Atlantica (2 horas)

a) Definicdo de Dieta Atlantica

b) Histdria e desenvolvimento da Dieta Atlantica.

¢) Importancia da Dieta Atlantica na cultura, territério e saide de uma comunidade.

Sessdo 2: Evolugdo Histdrica da Dieta Atlantica (2 horas)
a) Origens e influéncias histdricas.

b) Evolugdo ao longo dos séculos até aos dias de hoje.
c) Papel da dieta nas comunidades costeiras atlanticas

Sessdo 3: Caracteristicas da Costa Atlantica e a sua Influéncia na Dieta Atlantica (2 horas)
a) Geografia e clima da costa atlantica.

b) Alimentos tipicos da regido.

c) Métodos tradicionais de pesca e agricultura.

Sessdo 4: Aula Pratica de Culinaria (2 horas)

a) 3 a 4 Receitas tradicionais e contemporaneas da Dieta Atlantica, a privilegiar os peixes considerados
menos nobres (congro, cavala, sardinha, carapau...)

b) Demonstracdo culinaria/Showcooking

c) Degustacdo e discussdo dos beneficios nutricionais.

Sessdo 5: Definicdo e Composi¢do da Dieta Atlantica (2 horas)
a) Definicdo da Dieta Atlantica.

b) Principais alimentos incluidos na dieta.

¢) Analise nutricional dos alimentos tipicos.
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Sess3o 6: indices de Adesdo a Dieta Atlantica (2 horas)
a) Métodos de avaliagdao de adesao.

b) Estudos e indices de adesdo.

c) Comparagdo com outras dietas tradicionais.

Sessdo 7: Efeitos na Saude da Dieta Atlantica (2 horas)
a) Beneficios para a salde associados a Dieta Atlantica.
b) Efeitos dos componentes-chave na saude.

c) Estudos e pesquisas sobre a dieta e saude.

Sessdo 8: Aula Pratica de Culinaria (2 horas)

a) 3 a4 Receitas tradicionais e contemporaneas da Dieta Atlantica.
b) Demonstracdo culinaria/Showcooking

c) Degustacdo e discussdo dos beneficios nutricionais.

Sessdo 9: Beneficios da Adesdo a Dieta Atlantica (2 horas)
a) Melhoria da saude cardiovascular.

b) Prevencado de doencas crdnicas.

¢) Impacto na longevidade e bem-estar geral.

Sessdo 10: Comparacgao entre Dieta Atlantica e Dieta Mediterranica (2 horas)
a) Semelhancas entre as duas dietas.

b) Diferencas fundamentais.

c) Beneficios e desafios de cada dieta.

Sessdo 11: Aula Pratica de Culindria (2 horas)

a) 3 a4 Receitas tradicionais e contemporaneas da Dieta Atlantica.
b) Demonstragdo culinaria/Showcooking

c) Degustacdo e discussdo dos beneficios nutricionais.

Sessdo 12: Implementagdo da Dieta Atlantica no Dia a Dia (2 horas)
a) Planeamento de refeigGes.

b) Dicas para compras e armazenamento de alimentos.

c) Estratégias para manter a adesdo a dieta tema.

Sessdo 13: Aula Pratica de Culinaria (2 horas)

a) 3 a4 Receitas tradicionais e contemporaneas da Dieta Atlantica
b) Demonstragdo culindria/Showcooking

c) Degustacdo e discussdo dos beneficios nutricionais.

Sessdo 14: Aula Pratica de Culinaria (2 horas)

a) 3 a4 Receitas tradicionais e contemporaneas da Dieta Atlantica.
b) Demonstracdo culinaria/Showcooking

c) Degustacdo e discussdo dos beneficios nutricionais.

Sessdo 15: Avaliacdo por projeto final (4 horas)
a) Receita tradicional ou contemporanea da Dieta Atlantica

b) Demonstracdo culinaria, degustacdo e explicacdo dos beneficios nutricionais.
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5. Metodologias de ensino e aprendizagem

O curso comeca com uma base tedrico-pratica (TP), utilizando os métodos expositivo, interrogativo e
ativo, alinhada com o objetivo de demonstrar os beneficios da Dieta Atlantica como alternativa
gastrondmica, com o uso de produtos do mar do litoral minhoto. Estes métodos sdo complementados
com a aplicagdo direta dos conceitos aprendidos, através de discusses em grupo ou anadlise de estudos
de caso e showcookings. Entre cada 3-4 sessdes TP, o curso efetua aplicagGes praticas de showcookings,
sessbes 4, 8, 11 e 14, com a utilizagdo de cozinha mével, permitindo aos formandos explorar e aplicar
receitas tradicionais e contemporaneas da dieta atlantica e discutir os beneficios nutricionais. As sessdes
sdo desenhadas para promover a discussdo continua e reflexdo, ajudando os formandos a conectar os

conteudos com os objetivos de aprendizagem, e a refletir sobre esta alternativa gastronémica.

6. Avaliacao

Projeto Final de Aplicacdo Pratica: O projeto final permite uma sintese e aplicagdo pratica do aprendizado,
permitindo aos formandos demonstrar competéncia na aplicacdo dos conhecimentos aprendidos, de
experiéncia pratica na preparac¢do de pratos tipicos ou com o uso de novas técnicas de cozinha ajustados
aos peixes do litoral Minhoto, com base em receita tradicional ou contemporanea da Dieta Atlantica,
através de demonstracgdo culinaria, degustacdo e explicacdo dos beneficios nutricionais, promovendo

assim uma aprendizagem experiencial e aplicada.

Assiduidade: Formando(a) que faltar a mais de 20% das sessdes ficara automaticamente reprovado(a)
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