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A dgua é muito importante para todos nos. [ essencial

para o nosso corpo, ajudando-nos a ficar hidratados,

a digerir os alimentos e a manter a temperatura corporol
certa. Precisamos de beber dgua todos os dias para nos
mantermos sauddveis, fortes e cheios de energia para brincar
e aprender. A dgua existe na natureza e alimenta as plantas
e os animais, e € também utilizada em quase todas

as actividades humanas.

Mas lembra-te de que a dgua £ sO UMA, e precisamos de
cuidar bem dela. Isso quer dizer que devemos evitar
o desperdicio, quando estamos a consumi-la.

Enquanto escovamos os dentes, devemos fechar a torneira
e tomar banhos mais curtos. Manter os ecossistemas
e alimpeza de rios, lagos e mar é fundamental.

Ao proteger, e preservar a dgua,
podemos garantir o acesso d mesma, QMII///@/’«
tanto agora quanto no futuro. \ 2@ /
Todos os dias, devemos cuidar
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va é vida e estd em todo o lado:
A d t tod lad
nos rios, no mar, nas nuvens, debaixo

a terra (lencdis de dgua), nos alimentos
da t (1 d ), l t
gue comemos e... também
em nos! Todos os seres vivos dependem
da dgua para sobreviverem e,
por isso, & muito importante
preserva-la.

Vem dai aprender mais sobre
o popel da dgua no nosso
plonetol
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PORQUE £ QUE REBER AGUA
£ ASSIM TAO IMPORTANTE?

A Ggua é fundamental para

a nossa vida, porque dela depende
o funcionamento de todos os nossos
6rgdos. Sabias que mais de metade
do teu peso corporal é dagua?
Cercade TO% do nosso

corpo é constituido

por dgua.
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CURIOSIDADE: Sabias que a dgua tem

um papel espantoso na atividade do nosso
cérebro? [ verdade! Sendo o cérebro

um 6rgdo constituido por cerca de 80%
de 4gua, precisamos de o manter
hidratado e saudavel. A dagua
ajuda-te na concentragdo,

na memoéria, no raciocinio,
na tua imagina¢do

. e criatividadel!
Quem diria?!...
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AQUANAUTA
JACQUES COSTELA

66 O JACQUES £ UM AQUANAUTA

QUE ADORA MERGULHAR E RECOLHER
PLANTAS [ BICHINHOS DE AGUA NAS PRAIAS
DL PORTUGAL. A PRAIA QUE ELE MAIS
COSTA £ A DA NAZARE POR CAUSA DAS
ONDAS GIGANTES. SAO INCRivEIS! 99
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ALIMENTA-TE SEM PORQUES! 5@

GES O QUE PODE ACONTECER SE NAO RERERES

AGUA SUFICIENTE AO LONGO DO DIA?

Consumir dgua é essencial para todas
as atividades do nosso dia-a-dia,
incluindo brincar.

E brincar... d& sedel

> Ndo consegues concentrar-te com os teus
exercicios de matemdatica.

>  Os teus superpoderes de memorizagdo deixam
de ser tdo fortes

= [Cleers fitells censere® & G coper editel clelrs
de cabega com mais frequéncia.

> N&o vais a casa-de-banho tantas vezes,
o que torna mais dificil eliminar as toxinas
do teu organismo.

E por isso, ndo te esquegas de beber dgua
para ndo desidratar!
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QUANTIDADE |
DE AGUA =

Y 880/0 ‘950/0

SABIAS QUE TAMBEM PODES
IR BUSCAR AGUA AOS ALIMENTOS?

Para além dos seus nutrientes, os alimentos
tém muita dgua na sua composicéo.

L ioctico cigs telines seterelimoie fofis

2 el defoe oluelcngele e icos

em vitaminas e minerais, possuem

uma grande quantidade de dgua.

E para os prodyzir também é preciso
muita dgua... E necessaria muita agua
para os plantar, fazer nascer, desenvolver,
transformar e embalar... tudo para

que cheguem até tinas melhores condigbes

e qualidade. .

Espreito a tabela ao lado para veres a =z
quantidade de dgua que existem
nos alimentos.

710%
Queijo fresco {
, 45%
G
Queijo [\,
flamengo \!
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Mas n&o somos sd nds que precisamos /‘ MN'A cnwu
=

de dgua para sobreviver... O Planeta
também tem muita “sede” e precisa de

66 ENTRA AS ESCONDIDAS NAS CASAS LA DO BAIRRO
[ ABRE AS TORNEIRAS DOS VIZINHOS DE PROPOSITO.

manter a quantidade suficiente de agua
E QUANDO VAI A PRAIA DEIXA O LIXO TODO ESPALHADO

para garantir a seguranga de todos
os seres vivos e dos ecossistemas
[ DEPOIS O MAR ENGOLE OS PLASTICOS
E AS LATAS QUE TRO MAL FAZEM AOS

que nele habitam.

PEIXES E AS PLANTAS AQUATICAS.
SL O ENCONTRAREM,
DIGAM—LHE PARA PARAR DE

FAZER ESTAS ASNEIRAS! 99
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A nossa Aguo regenera-se constantemente

para que possa existir vida no nosso
aneta... porgue ndo basta que chova

Pl t q basta g h

para haver adgua disponivel para tudo

o que precisomos.

Temos de ajudar a natureza através das
novas “Fabricas de Agua”, Estagdes de
Tratamento de Agua e Estagdes

de Tratamento de Aguas Residuais.

Estas fabricas de agua séo sistemas
complexos que os nossos engenheiros gerem
para manter a nossa dgua limpa

e com a qualidade adequada ds
necessidades como: limpeza, lavagem,
rega, produgdo... e a mais importante
de todas: para a sadde do nosso corpol

16,48
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66 O GILRERTO TEM UMA QUINTA
AQUATICA DE CAVALOS MARINHOS,
__ NENUFARES E BICHINHOS QUE VOAM A TONA
DA AcUA. O QUE ELE MAIS GOSTA
£ DE FAZER CORRIDAS DE CAVALO MARINHO
COM OS SOBRINHOS... MAS ELE £ TRO
LENTO QUE PERDE SEMPRE!
29
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Sabias que apenas 1% da adgua total
a superficie do planeta é propria
para consumo?

Ce reduzisses a agua do planeta
a um 9arrc|fé'|o de 5 Litros seria assim:

Agua doce (rios, | & Agua propria
lagos e eleges) o para consumo

: Aguo total - Q
@ F a superficie 4 @
! do planeta o @

1 GARRAFAO %2 COPO DE AcUA - 1 CHAVENA DE CAFE
DE 5L DE AGUA DE AGUA
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VAMOS DESCOBRIR SE TENS HARITOS /\ <@
PROTETORES DO PLANETA. .. A APO IA M AGUA
/P\Q\ “
\
_ND

\
66 A poOLICIA JULIETA £ CASADA COM \\

< = O SHERLOCOZINHAS! ELA INSPECIONA OS
- BANHOS E AS LAVAGENS DOS DENTES. ESTA o
\ﬁ <IM NERO SEMPRE A PASSAR MULTAS AOS MENINOS =
£ AS MENINAS QUE LAVAM OS DENTES DE g
/1. Costumas fechar D TORNEIRA ARERTA. E A JuLiETa £ MUITO S
a torneira enquanto G CHATA COM OS BANHOS TAMREM. NaDA 4
lavas os dentes? DE DESPERDIGAR AGUA COM BANHOS MUITO
LONGOS, Ok?

Optas por tomar E : 1
duches em vez de banhos D 99

de imersdo demorados?

. ' N
Pebes, de preferéncia, l l
4dgua da torneira? —— N
N&o costumas deitar \) \)
objetos ou restos f H ‘ !

de alimentos na sanita?

Guardas a dgua que ndo : Iy
- t N ‘F . ~ ? . -—i-
consumiste ds refeicdes: 5
g \_/

[l
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Respondeste que SIM a todas perguntas?
Entdo, estds de parabéns! Se respondeste que SIM
a 3 ou 4 perguntas, estds no bom caminho! - o

QOEQQ)E v
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A pegada é o impacto que todos nds deixamos no nosso
planetal Imagina que estas a caminhar na praia: todos os
passos que dds deixam uma impress&o na areia. Quando olhas
para trds, consegues ver as tuas pisadas ao longo do caminho!
Ora, quantos mais passos dés, maior é a tua pegada na praia.
O mesmo se aplica a dgual

SABES QUANTOS LITROS DE AGUA
SAO NECESSARIOS PARA PRODUZIR
ESTES PRODUTOS?

1 chévena

de café
D

1 computador

1 fatia
de queijo

1 folha A4

ALIMENTA-TE SEM PORQUES! %5}0

Quanto mais dgua utilizamos, sem necessidade, maior a nossa
pegada, ou seja, maior é o impacto que temos no planeta.
No entanto, a pegada hidrica também estd relacionada com
a quantidade de dgua que é necessdria para produzir os
alimentos que comemos, os produtos que utilizamos e a roupa
que vestimos. Assim, o nosso objetivo é deixarmos a nossa
pegada o mais pequenina possivell

. 1 par
1 przza de sapatos
margarita 1 hamburger de pele
1 camisola
‘ de algodédo

g
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DEIXAMOS-TE ALGUMAS DICAS PARA R,EDUZIRES
A TUA PEGADA HIDRICA:

Um duche de apenas 5 minutos pode gastar até 60
litros de agua e deixar a torneira aberta durante

1 minuto pode desperdigar até 6 litros! Evita deixar -

a dgua a correr sem necessidadel

Sabias que... podes aproveitar a dgua que corre antes
do duche para deitar no autoclismo ou para regar

as plantas? Enquanto esperas que a dgua fique
morna, coloca um recipiente por baixo do chuveiro.

Lavar a loiga na méquina da loiga ajuda

a poupar 6.000 litros de dgua por ano.

Se cozinhares legumes a vapor, podes aproveitar
a dgua da sua cozedura para fazer uma sopa
saborosa e nutritiva.

RPeber adgua da torneira é mais sustentdvel
do que beber agua engorrofodo. Diz n&o
aos plésticos e sé amigo do ambientel

Agora que jé és um especialista em pegada,

podes melhorar os hdbitos |4 de casal E, por isso,
podes sugerir a tua familia estratégias para poupar
dgua, sabendo utiliza-la.

Espreita as proximas receitas, onde temos
dicas de como podes ser mais responsavel
quando comes!
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INGREDIENTES:

MODO DE PREPARACAO:

1.

[Por 100g

1litro de dgua

1 pau de canela

Cascas de 1 abacaxi

Folhas de manjericdo fresco

Num jarro, coloca cerca
de um litro de dgua, a casca
do abacaxi, as folhas

de manjericéo previamente
lavadas e um pau de canela.
Aguarda meia hora, para
ganhar sabor, e esta
pronto para servirl

Energia (KJ)

28 25@’5

. Lipidos Meleres H.C. Dos )
Energia Gordura dos quais quais Proteina

d b
(Kcal) total (g) | ¢aturados S

(g)

aglcares (9)

(g9)

IS E&QO 0,9 0,9 0,1 0,0

N TR e alis] %5@
GRAO-DE-BTCO CROCANTE

INGREDIENTES: (para 2 doses)

200g de grédo-de-bico seco
1c. de sopa de azeite

2 c. de chda de <al

1c. de chd de tomilho limé&o
1c. de chd de pimenta

Y2 c. de chéd de alho em pd
1c. de chd de agafréo

MODO DE PREPARACAO:

1. Num recipiente, coloca

o grdo-de-bico seco, cobre-o

com dgua e deixa-o de molho

durante, pelo menos, 6 horas.

Escorre o grdo-de bico

e oproveito esta dguo para

regar as plantas de casal

3. Coloca o grédo-de-bico numa
panela de presséo, com dgua, e deixa :
cozinhar durante cerca de 10 a 15 minutos.

No

4. Depois de cozido, escorre o grdo-de-bico (quarda a dgua
para outra receita) e seca-o muito bem, sem o esmagar.

5. Coloca o grédo-de-bico num tabuleiro de forno forrado
com papel vegetal, tempera e envolve bem com os
restantes ingredientes

6. lLeva ao forno a 180°C durante cerca de 30 minutos,
mexendo bem a meio do tempo... Et voilal Delicia-te com
este snack maravilhoso.

[Por 100g
Lipidos Hidratos H.C. Dos
Eneraia (KJ) Energia Gordura dos quais | de carbono quais Proteina Sal (g)
9 (Kcal) total (9) saturados (9) aglcares (9) d
(g9)
1561 373 9,1 1,1 48,6 4,4 17,6 0,9
b
vz, 27
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MOUSSE DE CHOCOLATE
COM AQUAFABA

INGREDIENTES: (poro 2 doses)

400ml de dgua de cozedura do gré&o-de-bico (reservados
na receita anterior)

100g de chocolate preto para culinaria

1c. sopa de coco ralado

MODO DE PREPARACAO:

1. Parte o chocolate em pedagos e mantém-no
em banho-maria, até derreter.
2. A parte bate a dgua de cozedura do grdo-de-bico,
com a ajuda de uma batedeira, até que fique em formato
de “claras em castelo” (aquafabal.
3. Envolve delicadamente
a aquafaba e acrescenta
o chocolate derretido
até teres uma
consisténcia cremosa.
4. Polvilha com o coco ralado
e reserva a mousse
no frigorificol

Por 100g
. Lipidos Hidratos H.C. Dos
nergia (KJ) Energia Gordura dos quais | ge carbono quais Proteina Sal (q)
9 (Kcal) total (g) caturados lg) agUcares (g) g

(g)

566 133 8,6 49 15 48 23 2,3

WN
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CREME DE ABOBORA
ASSABA COM SEMENTES

INGREDIENTES: (para 4 doses)

1/3 de abdbora (800g) e Pimenta moida q.b.
respetivas sementes 1/2 c. de cha de sal

1 cebola 3 c. de sopa de azeite

4 dentes de alho 1 litro do caldo da dgua
4 cogumelos shitake ou brancos de cozedura do grdo (da

1c. sopa de sumo de lima receita anterior)

MODO DE PREPARACAO:

1. Vamos aproveitar
as sementes da abdbora
(poro a sopo) e coloca-las
num recipiente.

2. lLava e coloca as sementes
de abdbora num recipiente
e tempera com sumo de lima,
a pimenta, sal e envolve bem.

3. Coloca as sementes num tabuleiro
de forno e assa durante cerca
de 15 minutos a 200°C, até torrarem.

4. Enquanto as sementes torram, coloca a abdbora cortada
em cubinhos, a cebola em pedagos, o alho e os cogumelos num
tabuleiro, tempera com azeite e sal e deixa assar durante 45
minutos até dourar.

5. Num tacho, aquece a dgua de cozedura do grdo-de-bico e
adiciona os legumes assados. Tritura todos os ingredientes
até obteres uma textura cremosa e serve quentinhal Serve
com as sementes.

’ Por 100g
Lipidos Hidratos H.C. Dos
Eneraia (KJ) Energia Gordura dos quais | de carbono quais Proteina Sal (g)
9 (Kcal) total (g) caturados (9) agicares (9) d
(g) (9)
250 0,7 3,2 0,9 2,2 0,9
b
vz, 3
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GBLAZO & PURE DE FRUTA

BL\‘ \
2 magds cortadas em pedacinhos

INGREDIENTES: 1 péssego ou nectarina cortada em
pedacinhos
Sumo de 1laranja

INGREDIENTES: (para 2 doses)

4 bananas congeladas
1 iogurte grego natural

"2 c. café de canela em pd MODO DE PREPARAQ&O:

1. Coloca todos os ingredientes num tacho e deixa cozer
durante, aproximadamente 5 minutos, até amolecerem.

2. Coloca o preparado anterior numa liquidificadora
e tritura até obteres uma textura espessa,
de puré.

3. Coloca em frasquinhos de vidro e estd pronto
a consumir!

MODO DE PREPARACAO:

1. Corta a banana em pedagos
pequenos e tritura numa
liquidificadora junto
com o iogurte e a canela
em pod, até obter
uma consisténcia cremosa.

2. Distribui o gelado em tacinhas,

Por 1009 Por 100g
: . ; L\'pidos. Hidratos H.C. pos 5 ) : . ; L?pidos. Hidratos H.C. pos b )

Energia (KJ) nergia Sl dos quais | de carbono GREIS AL Sal (g) Energia (KJ) nergia Gl dos quais | de carbono GHEIS RALIe Sal (g)
(Kcal) total (g) | sqturados g) aglcares (g) (Kcal) total (g) | saturados (g) agicares (g)

(g9) (9)

(g) (g)
365 87 o,7 0,3 18,5 16,8 2,1 0,0 230 55 0,3 [OR 1,3 11,3 O,5 0,0

32 25@’5
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Tratamento
biolégico

GERTAL
Devolugdo

Qo rio e ao mar
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F—" C\RIAS QUE A AGUA
PODE SER REUTILIZADA?
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