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A alimentacao assume um papel importante

na saude, e por isso, diariamente devemos pro-
curar adotar habitos alimentares equilibrados,
completos, saudaveis e sustentaveis.

A Roda da Alimentacdo Mediterranica (RAM)

é um guia alimentar que nos orienta nesse
sentido, indicando-nos nao so6 os grupos de

O PAM ¢é considerado um dos padroes
alimentares mais saudaveis e sustentaveis
do mundo, sendo amplamente reconheci-
do pelos seus efeitos benéficos na saude,
nomeadamente na prevencao de diversas
doencas cronicas, como: a obesidade, a
hipertensao arterial e a diabetes mellitus.
Para além disso, este padrao alimentar
abrange um conjunto de principios, valo-
res e praticas que compdéem um modelo
social, cultural, historico e de saude. Con-
tudo, diversos estudos tém documentado
um afastamento gradual ao PAM, pelo
que é fundamental promover acdes de
sensibilizacao e de promocao da adesao
a este padrao alimentar.

SAIBA MAIS EM:
PASS—ALIMENTACAO.PT

alimentos a incluir diariamente e as respetivas
porcdes, como também incorpora os principios

do Padrao Alimentar Mediterranico (PAM).

Neste ambito, surge o PASS — Programa
da Alimentacao Saudavel e Sustentavel da
Regido de Leiria, um projeto que resulta
da parceria entre trés Associacdes de De-
senvolvimento Local: ADAE — Associacao
de Desenvolvimento da Alta Estremadu-
ra, Pinhais do Zézere e Terras de Sico, e
a CIMRL - Comunidade Intermunicipal da
Regido de Leiria. O PASS apresenta como
objetivo a promocao de habitos alimen-
tares saudaveis, através da adesao a Dieta
Mediterranica e aos seus principios, in-
cluindo: o consumo de produtos locais e
sazonais e a reducao do desperdicio ali-
mentar.

Uma das atividades deste projeto inclui
a producao deste manual com o objetivo
de facultar dicas e estratégias para uma
restauracao circular, saudavel e sustenta-
vel, com beneficios ndo s6 econdmicos,
como ambientais, desde o planeamento
de refeicdes até a reciclagem de residuos.
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PAM,

UM PADRKO
ALIMENTAR
SUSTENTAVEL

Apesar de Portugal nao ser banhado por
este mar, é um pais influenciado por este
padrao, e por isso, podemos encontrar
no nele elementos mediterranicos tanto
no clima (verdes longos, quentes e se-
cos e invernos rigorosos), na geografia
(montanhosa), na vegetacao (vinha, oli-
veira, figueira, amendoeira, avelaneira,
alfarrobeira, leguminosas, beldroegas,
beterraba, serralhas, almeirdes, etc.), nas
tradicdes, nos habitos, na economia e na
cultura, como também no modo de vida
da populacao.

Este padrao alimentar é promotor da
saude e do bem-estar, sendo consi-
derado um dos padrdes mais sauda-
veis e sustentaveis do mundo, abran-
gendo um conjunto de principios,
valores e praticas que compdéem um
modelo social, cultural, histérico e
de saude. Acresce ainda o facto de ser
acessivel a todos, por ser financeiramente
economico.
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O conceito de PAM foi definido pela primeira vez no
século XX pelo fisiologista Ancel Keys, que ao analisar
a prevaléncia de doencas cardiovasculares e coro-
narias em sete paises, verificou que a populacao dos
paises situados na regido do mediterraneo apresenta-
va uma menor incidéncia destas doenc¢as e uma maior
longevidade.

O PAM é um modelo alimentar completo e equi-
librado, com origem nos paises banhados pelo
mar Mediterraneo.

Do estilo de vida inerente ao PAM, inserem-se: habi-
tos, costumes, valores, crencas, tradicdes, simbolos,
gostos e estados de alma, do qual os habitos alimen-
tares sao parte integrante. Este padrao abrange ainda:
um conjunto de conhecimentos, culinarios e nao so,
transmitidos de geracao em geracao; a socializacao e a
convivialidade as refeicdes; a moderacao no consumo
de alimentos, onde se valoriza a comida de qualidade
€ Nao 0 consumo excessivo; o descanso; a sazonalida-
de, onde se prioriza o consumo de alimentos frescos,
locais e da época; a biodiversidade; a atividade fisica,
combatendo o sedentarismo; as tradicdes sobre técni-
cas agricolas, de pesca e de criacao de gado; a forma
de conservacao, preparacao, confecao e de consumo
dos alimentos; as festividades; e por ultimo, a partilha
e a entreajuda.

O PAM compreende um estilo de vida com diversos
beneficios para a saude, longevidade e qualidade de
vida. Esta associado a diminuicdo do risco de desen-
volvimento de diversas doencas como: a obesidade, a
diabetes mellitus e de doencas cardiovasculares, neu-
ro degenerativas cronicas, metabolicas e endocrinas;
a prevencao do aparecimento ou da incidéncia de al-
guns cancros como: colorretal, gastrico e esofagico; e
ainda apresenta beneficios ao nivel da saude mental.
Todos estes beneficios sao atribuiveis a riqueza nutri-
cional dos alimentos pelos quais é composto e ainda
a pratica de exercicio fisico, também promovido neste
padrao alimentar.

02. PAM, um padrao alimentar sustentavel | 7

NAO FOI POR ACASO QUE A UNESCO™ RECONHECEV
EM 2013 A DIETA MEDITERRANICA COMO PATRIMONIO
CULTURAL IMATERIAL DA HUMANIDADE, RECONHECENDO
GUALMENTE A PRESENCA DO PATRIMONIO ALIMENTAR
MEDITERRANICO EM PORTUGAL.

1. Frugalidade e cozinha simples.

A frugalidade € um dos conceitos-chave do PAM e
significa moderacao no consumo alimentar, que esta
associado a reducao do desperdicio alimentar e de
recursos naturais. Tal deve-se ao facto deste padrao
alimentar incluir técnicas culinarias muito antigas e
simples, que aproveitam ao maximo os alimentos, uti-
lizando-os de forma integral. Entre elas destacam-se
as sopas, 0s cozidos, os ensopados, as caldeiradas,
as jardineiras, os estufados, os arrozes e outros pratos
coloridos e saborosos. Nestes cozinhados existe a pre-
senca privilegiada de horticolas e leguminosas e quan-
tidades modestas de carne, pescado ou ovos, condi-
mentados com ervas aromaticas, especiarias, cebola,
alho e azeite. Estes métodos culinarios protegem e
aproveitam todos os nutrientes, pois, por um lado, in-
cluem bastante dgua na sua confecao, impedindo que
se atinjam temperaturas elevadas que levam a perda
de nutrientes e, por outro, todo o caldo é aproveitado
e consumido.

COMER BEM, NAO SIGNIFICA COMER EM EXCESSOL

PRINCIPI0S DO PAM E A
SUSTENTABILIDADE ALIMENTAR

2. Elevado consumo de produtos
vegetais em vez de produtos
de origem animal.

O PAM privilegia o consumo de produtos vegetais
como horticolas, frutas, pao de qualidade, cereais
pouco refinados, leguminosas e frutos oleaginosos. Es-
tes produtos sao especialmente ricos em micronutrien-
tes e em substancias antioxidantes e por isso, contri-
buem para a diminuicdao do risco de aparecimento de
doencas neuro degenerativas, cérebro-cardiovascula-
res e também de alguns tipos de cancro. Além disso,
estes produtos possuem um menor impacto ambiental
do que os produtos de origem animal, que gastam mais
recursos naturais (por exemplo: dgua) e de energia.

* Organizacao das Nac¢des Unidas para a Educacao, a Ciéncia e a Cultura
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3. Consumo de produtos vegetais
produzidos localmente, frescos
e da época.

Hoje em dia, a maioria dos produtos alimentares po-
dem ser encontrados no comércio durante todo o ano,
uma vez que sao produzidos em estufas e importados.
Como resultado, tem-se vindo a perder a nocao da ori-
gem e das épocas de producao e consumo dos produ-
tos alimentares (sazonalidade).

Porém, os produtos sazonais que estao disponiveis
localmente, sao mais ricos nutricionalmente, mais
frescos e apresentam melhor sabor, cor e odor, estan-
do também em condicdes 6timas de maturacao para
consumo. Estes produtos sdo ainda mais sustentaveis,
pois permitem diminuir o uso de fertilizantes quimi-
cos e conservantes, assim como reduzir os custos de
energia, tempo, embalagem, transporte e de distribui-
cao, inerentes a importacao de alimentos, possuindo
por isso também, um menor impacto ambiental. Para
além disso, estes produtos respeitam o equilibrio do
ecossistema, a biodiversidade e o ritmo da natureza,
contribuindo para a fertilidade dos solos e para uma
agricultura regenerativa. Geralmente, sdao ainda mais
economicos e permitem valorizar a producao nacional
e promover a economia local.

4. Consumo de azeite
como principal fonte de gordura.

O PAM privilegia o consumo de azeite em vez de outras
gorduras. O azeite é muitas vezes designado de “ouro
liquido”, sendo um simbolo do PAM e um ingrediente
central na gastronomia portuguesa. Em conjunto com
0 pdo e o vinho, compdem a trilogia do PAM. O azeite
representa a gordura saudavel, o pao simboliza os ali-
mentos de origem vegetal e a presenca assidua em di-
versos pratos (acordas, sopas e migas) e o vinho alude
ao convivio em torno da mesa.

Este “ouro liguido” é rico em acidos gordos monoinsa-
turados (gorduras saudaveis), vitamina E, carotenoides
e compostos fenolicos. Dada a sua qualidade nutricio-
nal, o seu consumo esta associado a diminuicao do

risco e a protecao de doencas cérebro-cardiovascula-
res. Ainda assim, o consumo de azeite devera ser mo-
derado, por apresentar um elevado valor energético.

A oliveira, arvore de onde é origindria a azeitona, que
posteriormente da origem ao azeite, € uma planta me-
diterranica com baixas necessidades hidricas e com
uma importante vantagem para o ambiente, pelo facto
de captar didxido de carbono da atmosfera. Desta for-
ma, contribui para a diminuicdo de gases com efeito de
estufa, responsaveis pelo aguecimento global.

Para a producao de azeite, tém vindo a ser tomadas
medidas para que se torne mais sustentavel. Alguns
exemplos sdo: rega gota-a-gota, nao desperdicando
agua, utilizando apenas a necessaria para cada planta;
e a utilizacdo de todos os subprodutos - os carocos
podem ser usados para obtencao de energia renova-
vel, utilizada para aquecer agua; - e a lenha das podas,
gue podem ser utilizadas para enriquecer o solo e ali-
mentar animais ruminantes.

5. Moderar o consumo de laticinios.

O PAM recomenda o consumo moderado de laticinios,
principalmente de iogurte e queijo e de preferéncia nas
suas versdes mais magras, de modo a reduzir o consu-
mo de gordura de origem animal, implicada num maior
risco de doencas cardiovasculares. Estes alimentos
contribuem para uma boa saude o6ssea, dado o seu
teor em vitamina D, calcio e fosforo. Sao também uma
boa fonte de proteina.

Contudo, a producao de laticinios, requer gastos hidri-
cos elevados, apresentando um elevado impacto am-
biental. Também por esta razao, o PAM recomenda um
consumo moderado deste grupo alimentar.
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6. Utilizar ervas aromaticas
para temperar em vez do sal.

Em Portugal, tem-se verificado um consumo excessivo
de sal e este constitui um fator de risco para o aumen-
to do aparecimento de hipertensao arterial e do risco
de doencas cardiovasculares. A OMS recomenda uma
ingestao diaria de 5g de sal, sendo que a populacao
portuguesa consome diariamente cerca de 7,3g.

Uma das principais estratégias para a reduzir o consu-
mo de sal é a utilizacao de ervas aromaticas, que sao
conhecidas pelas suas caracteristicas organoléticas
que conferem cor, aroma e sabor as confecdes culina-
rias e que ainda as enriguecem com diversos nutrien-
tes. Além disso, desempenham um papel importante
enquanto elemento representativo da cultura local.
Sdo também importantes para o ambiente, pois, me-
lhoram a qualidade do solo, controlam naturalmen-
te as pragas, o que resulta na utilizacao de menores
quantidades de quimicos/pesticidas, e ainda promo-
vem a biodiversidade ao atrair polinizadores (borbo-
letas e abelhas).

De modo a manter e preservar as propriedades e nu-
trientes das ervas aromaticas, que sao afetadas pelo
calor, estas devem ser adicionadas frescas e no final da
preparacao das refeicdées. Em Portugal as mais usadas
sdo: os coentros, o poejo, a horteld, os orégaos, a salsa,
a lucia-lima, o tomilho, a erva-cidreira e a salicérnia.

7. Consumo frequente de pescado
e baixo consumo de carnes
vermelhas.

O PAM recomenda o consumo de pescado entre quatro
a sete vezes por semana. Neste grupo alimentar estao
incluidos: os peixes, os crustaceos (gamba, sapateira,
camardo etc.) e os moluscos — nos quais estdo inseri-
dos os bivalves (améijoa, berbigao, lingueirao, etc.), os
cefaldpodes (choco, lula, polvo, pota) e os gastropo-
des (buzios, lapas, etc.). Dentro do pescado, deve-se
privilegiar o consumo de peixes gordos, como: a sar-
dinha, a cavala e o atum. Apesar disso, deve-se incluir
na alimentacao diferentes espécies de pescado, para
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conseguir obter uma maior diversidade de nutrientes.
O seu consumo apresenta diversos beneficios para a
saude humana, destacando-se a protecao da saude
cerebro-cardiovascular.

Porém, algumas espécies, como o atum fresco, o cacao,
o espadarte, a maruca, o peixe espada e a tintureira,
apresentam um elevado teor de mercurio, um conta-
minante presente na natureza que pode ter impacto
negativo no sistema nervoso, se consumido em gran-
des quantidades. Por isso mesmo, o seu consumo deve
ser evitado por grupos vulneraveis como: gravidas, mu-
lheres a amamentar e criancas pequenas. Estes grupos
devem consumir pescado entre trés a quatro vezes por
semana, devendo optar por pescado com valores mais
baixos de mercurio como: a abrotea, o bacalhau, o ca-
rapau, o choco, a corvina, a dourada, a faneca, a lula,
a pescada, o polvo, a raia, o redfish e o robalo. Para a
restante populagdao a recomendag¢do mantém-se ente
quatro a sete vezes por semana.

Por outro lado, no PAM verifica-se um baixo consumo
de carnes, em particular das vermelhas (bovino, sui-
no, caprino, ovino, equideo, bufalo). A recomendacao
para o consumo deste tipo de carne é de uma a duas
vezes por semana, sendo que, preferencialmente, se
deve optar pelo consumo de carnes brancas (frango,
peru, coelho). Ainda assim, quando enquadrada numa
alimentacao saudavel e diversificada e quando respei-
tadas as recomendacdes de consumo, a carne e essen-
cial para a obtencao de diversos nutrientes essenciais
ao funcionamento do organismo, como proteina de
qualidade, vitaminas (complexo B) e minerais (magne-
sio, ferro, potdssio, zinco).

Tanto o consumo de carne como de pescado apresen-
tam uma elevada pegada ecoldgica e por isso, deve-
mos adotar estratégias para minimizar o seu impacto
ambiental. No caso da carne, quando preferimos o
consumo de carne branca, estamos a ajudar o am-
biente, visto que a sua producao apresenta um menor
impacto ambiental, quando comparada com a carne
vermelha. No pescado, devemos optar por produtos
que apresentam um selo de captura sustentavel, que
respeitem a dimensao minima de captura e ainda optar
por pescado nacional e sazonal, evitando o consumo
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de pescado durante o seu periodo de reprodu¢ao. Com
estas medidas, conseguiremos consumir pescado mais
sustentavel, mais fresco e mais rico nutricionalmente,
estando de igual modo a assegurar a continuidade da
espécie.

8. Consumo baixo a moderado
de vinho, apenas as refeicoes
principais, por adultos saudaveis.

O vinho € o simbolo da convivialidade em torno da
mesa e estd associado a grande valor economico e
cultural do PAM. Este padrdao recomenda o consumo
moderado de vinho, por adultos saudaveis, em pe-
quenas quantidades e apenas as refeicdes principais.
A recomendacgao para as mulheres saudaveis € de um
copo por dia (100ml) e para os homens saudaveis sao
dois copos (200ml) diarios. Quando consumido nestas
condicoes e de acordo com as recomendacoes, pa-
rece apresentar alguns beneficios devido ao seu teor
em resveratrol, um antioxidante com beneficios para a
saude cardiovascular.

Ainda assim, depois de ultrapassadas estas recomen-
dagodes, o consumo de vinho é prejudicial a saude, cau-
sando efeitos adversos no organismo, pelo que este
manual ndo promove o seu consumo.

9. Agua como principal
bebida ao longo do dia.

A dgua é o principal constituinte do organismo, contri-
buindo para o seu bom funcionamento, pois desem-
penha diversas funcdes essenciais a vida. Entre elas
destacam-se:

- Transporte de nutrientes;

- Eliminacao de residuos atraveés da urina;

- Regulacao da temperatura corporal;

- Melhoria do desempenho fisico;

- Promocao de um bom funcionamento cognitivo

e estado de humor;

- Melhoria dos niveis de atencao, concentracao

e memoria;

- Prevencao da obstipacao;

- Funcionamento saudavel do coracao;

- Auxilio na digestao;

- Contribui para a elasticidade e saude da pele.

Por isso, quando estamos desidratados, podemos ex-
perienciar alguns dos seguintes sintomas:

- Boca seca;

- Fadiga;

- Irritabilidade;

- Palpitagoes;

- Reducao de idas a casa de banho;

- Dor de cabecga;

- Mau halito;

- Tonturas;

- Diminuicao da atencao e da concentracao;
- Sede extrema.

E assim, preponderante assegurar o equilibrio dos ni-
veis de dgua no NOsso organismo, para que as suas fun-
¢oes e a nossa saude nao sejam comprometidas. Alem
disso, perdemos agua diariamente através da pele
(transpiracao), dos pulmoes (respiracao), das fezes e
da urina. Perdas essas que tém de ser repostas, através
daingestao diaria de dgua em quantidade suficiente ou
do consumo de alimentos ricos neste nutriente.

As necessidades hidricas de cada pessoa variam de
acordo com diversos fatores, nomeadamente a idade,
0 género, a pratica de atividade fisica e o clima. Ainda
assim, recomenda-se o consumo de oito a dez copos
diarios e o consumo deve ser feito ao longo do dia para
potenciar a sua absorcao e nao em grandes quantida-
des, num curto espaco de tempo.

Em Portugal, verifica-se um baixo consumo de agua e,
por oposicao, tem-se assistido a um consumo excessi-
vo de bebidas acucaradas em criancas e adolescentes.
No nosso pais temos a nossa disposi¢cao agua da tor-
neira de boa qualidade, que deve ser consumida em
garrafas reutilizaveis, ajudando a garantir a sustentabi-
lidade ambiental.

Existem algumas estratégias que pode adotar para au-
mentar o consumo de agua, tais como:

- Inicie o dia com um ou dois copos de agua;

- Tenha sempre consigo uma garrafa de agua;

- Aromatize a agua com fruta fresca e ervas aromaticas;
- Faca chas/infusdes sem acucar;

- Consuma alimentos e refeicdes ricos em agua como:
frutas, horticolas e sopas;

- Evite bebidas acucaradas/refrigerantes, ja que estas
diminuem a vontade de beber agua;

- Opte por garrafas mais pequenas e encha-as ao lon-
go do dia, pois a percecao de esforco € menor do que
com uma garrafa de agua grande, que demora mais
tempo a ficar vazia;

- Coloque alarmes ou utilize aplicacdes no telemovel
que vao deixando alertas para ingerir agua.

Para verificar como esta o nosso estado de hidratacao,
basta analisarmos a cor da nossa urina: quanto mais
escura estiver, menos hidratados estaremos.

10. Convivialidade a mesa.

Uma das principais caracteristicas do PAM ¢é a convi-
vialidade em torno da mesa e os momentos de partilha
e de convivio com a familia e amigos. Um exemplo dis-
so mesmo, é o facto de varios pratos serem cozinhados
para serem consumidos em grupo, como é o caso das
caldeiradas, das acordas e dos ensopados. Alias, as re-
feicdes partilhadas em familia estao relacionadas com
melhores escolhas e habitos alimentares, com a manu-
tencao de um peso saudavel e ainda com a diminui¢cao
do risco de desenvolvimento de disturbios associados
a alimentacao em criangas e adolescentes.

Também as festas religiosas sdo momentos de cele-
bracao associados ao PAM, sendo caracterizadas pelo
convivio e pela partilha de saberes, sabores e de tra-
digoes.

Para além de todos estes principios, o PAM promove
ainda a atividade, o exercicio fisico e o lazer, incorpo-
rando-os no dia a dia.

02. PAM, um padrao alimentar sustentavel

[
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03.

RAM A RAM é um guia alimentar que promove o PAM,

incorporando os seus principios. Apresenta-se sob a
forma de circulo, refletindo o prato e as refeicdes fei-

RODA DA tas em torno da mesa, em ambiente de convivio. Este

guia esta segmentado em sete setores de dife-
AL‘ M E N TACRO rentes dimensdes: cereais e derivados, tubércu-
los; horticolas; frutas; laticinios; carne, pescado
1 e ovos; leguminosas; e gorduras e 6leos.
M E D ‘T E RR AN ‘ C A Cada um destes setores, agrupa alimentos

com caracteristicas nutricionais semelhantes

e especificas que devem ser consumidos
em determinadas porcoes.

O numero de porcdes recomendadas pela RAM, de-
pende das necessidades energéticas de cada um, que
sdao influenciadas por diversos fatores, nomeadamen-
te: aidade, o género, o peso, a altura e o nivel de ativi-
dade fisica. Assim sendo, as criancas com idades entre
um e trés anos devem seguir-se pelos limites inferiores
e os homens ativos e os rapazes adolescentes pelos
limites superiores. A restante populacao deve guiar-se
pelos valores intermédios.

Este guia alimentar auxilia nas escolhas alimentares
didrias, ajudando a combinar e optar por alimentos
que devem ser integrados num dia alimentar. Seguindo
esta ferramenta, € possivel ter: uma alimentacao com-
pleta, ao incentivar o consumo de alimentos de cada
um dos seus grupos; uma alimentacao equilibrada, ao
ensinar que se deve consumir em maior quantidade os
Representacao Grafica da Roda da Alimentacao Mediterranica;
alimentos dos grupos de maior dimensao do que os de Faculdade de Ciéncias da Nutricao e Alimentacao da Universidade do Porto,
. - . - . . . Direcao-Geral do Consumidor e Direcao-Geral da Saude.

menor dimensao; e uma alimentacao variada, ao indi-

car que se deve diversificar o consumo de alimentos

dentro de cada grupo, devendo-se variar diariamente, CEREA,S E DER,VADOS' TUBER(ULOS - PORCE lARlAS

semanalmente e nas diferentes épocas do ano.

‘|aAepnes stew 04ning wn esed ssyd oardwiad O
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Importa salientar que a RAM evidencia ainda
os alimentos mediterranicos mais relacionados
com o padrdo portugués em cada um dos gru-
pos. Além disso, respeita ainda a disponibilidade
alimentar nacional, o padrao de consumo e o estado
nutricional da populacdao portuguesa, englobando
também a cultura, a tradicao, o equilibrio alimentar e a

sustentabilidade. 1 Pao (50g) 5 colheres de sopa 1% Batata - 2 colheres de sopa
1 fatia fina de de cereais de pequeno- tamanho de arroz/massa
broa (70g) -almocgo pouco meédio (125g) cru (35g)
acucarados ou aveia (35g) 4 colheres de sopa

(110 g) cozidos

Adaptado de Mais Saude para Todos: Manual de Alimentacéo Sauddvel, da Camara Municipal de Gondomar (2021),
p. 8. https://www.cm-gondomar.pt/wp-content/uploads/2021/04/Manual-de-Alimentacao-saudavel.pdf
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

ALIMENTOS PRESENTES

Cereais de pequeno-almoco,
Castanha, Batata doce,
Batata/Massa, Arroz,

Flocos de aveia/milho,

Pao e Broa.

MLIMENTOS DESTACADOS
)0 PADREO PORTUGUES

Batata Doce, Castanha,
Massa e Arroz Integrais,
Flocos de Aveia,

Pao de Centeio,

Broa, etc.

Os cereais e derivados, tubérculos devem fazer parte da nossa alimentacao diaria,
como indica a RAM, por serem importantes fornecedores de energia e de fibra, bem
como de vitaminas (A, B, D, E e K) e minerais (calcio, selénio, magnésio, zinco, etc.).
Para que se possa aproveitar melhor a quantidade de nutrientes que este grupo
alimentar fornece, devemos preferir as versdes de cereais mais integrais e menos
refinadas (flocos de milho, pao de mistura, aveia, arroz e massas integrais) em de-
trimento de versdbes menos integrais e mais refinadas (pao de forma, bolachas e
cereais agucarados). Dada a riqueza nutricional das versdes de cereais mais inte-
grais, estes alimentos tém sido associados a diversos beneficios para a saude, des-
tacando-se o seu efeito protetor no desenvolvimento de diversas doencas cronicas
como: a obesidade, a sindrome metabdlica, a diabetes mellitus tipo 2 e as doencas
cardiovasculares.

HORTICOLAS

\ PORCOES DIARIAS
23 3-5

2 chavenas almocadeiras de horticolas crus (180g)
ou 1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (40g)

03. RAM - Roda da Alimentacao Mediterranica |15

ALIMENTOS DESTACADOS
DO PADRAO PORTUGUES

Cebola, Alho, Couve Galega,
Grelos, Tomate, Pimentos,
Beldroegas, etc.

Os horticolas contribuem para uma alimentacao rica
em vitaminas (A, E, e K) e minerais (calcio, ferro, fosfo-
ro, sodio, potassio e magnésio). Apresentam ainda pro-
priedades antioxidantes, que protegem o organismo e
sdo ricos em fibras, que regulam o transito intestinal e
promovem a saciedade. Ajudam ainda a manter uma
hidratacao adequada devido ao seu elevado teor em
agua. Além disso, os horticolas apresentam ainda um
baixo valor calérico e um reduzido teor de gorduras.

O consumo diario de horticolas para além de promover
a saude, também é determinante para uma alimenta-
¢ao mais saudavel e sustentavel. Destacamos alguns
beneficios do seu consumo:

- Reduzem o risco de desenvolver doencas
cardiovasculares e depressao;

- Diminuem os niveis de colesterol;

- Previnem o aparecimento da diabetes mellitus

tipo 2 e de cancros do eséfago, da mama, do pulmao
e colorretal, tal como o aparecimento da obesidade

e de um acidente vascular cerebral (AVQC);

- Auxiliam no controlo de peso;

- Regulam a microbiota intestinal;

- Melhoram o funcionamento do sistema digestivo;

- Promovem a saciedade.

E importante variar o consumo de horticolas, uma vez
que o perfil nutricional destes alimentos varia con-
soante a sua cor. Por isso, ao diversificar o seu consu-

SAIBA MAIS ACERCA DA
(OR DO ALIMENTOS E AS
RESPETIVAS PROPRIEDADES
NUTRICIONAIS AQUI OU EM:
PASS—ALIMENTACAQ.PT

ALIMENTOS PRESENTES

Cebola, Cenoura, Alface,
Couve-flor, Alho, Pimentos,
Beldroegas, Cogumelos, Nabo,
Abobora, Alcachofra, Tomate,
Grelos, Beterraba, Alho-Francés,
Pepino, Agrido, Espinafres,
Couves (branca, de bruxelas,
galega, portuguesa, roxa),
Repolho, Brocolos, Acelga,
Aipo, Beringela, Canonigos,
Chuchu, Courgette, Endivia,
Espargos, Vagem de Ervilha,
Feijao-verde, Nabica, Quiabo,
Rabanete, Rabano, Rucula,
Tomate Cherry.
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mo, ingere uma maior diversidade de nutrientes.
Adaptado de Mais Saude para Todos: Manual de Alimentacdo Sauddvel, da Camara Municipal de Gondomar (2021),
p. 8. https://www.cm-gondomar.pt/wp-content/uploads/2021/04/Manual-de-Alimentacao-saudavel.pdf
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

FRUTA

% RAM ‘ PORGOES DIARIAS
20 3-5

1 peca de fruta — tamanho medio (160g)

Adaptado de Mais Saude para Todos: Manual de Alimentacéo Sauddvel, da Camara Municipal de Gondomar (2021),

ALIMENTOS DESTACADOS
DO PADRAO PORTUGUES

Melao, Figo, Ameixa,
Citrinos, Néspera,
Roma, Etc.

Em termos nutricionais, as frutas sao importantes for-
necedores de micronutrientes, nomeadamente: vita-
minas (A, E, C e vitaminas do complexo B) e minerais
(calcio, sodio, ferro, potassio, fosforo e magnésio). Sao
também ricas em fibra, hidratos de carbono simples
(como a frutose, que € um acucar naturalmente pre-
sente nestes alimentos) e em dagua, sendo este o seu
principal constituinte. Como tal o seu consumo deve
ser diario e integrado como sobremesa, apos as refei-
cdes e /ou ao longo do dia, aos lanches.

O consumo de fruta traz alguns beneficios, tais como:
- Reducao do risco cardiovascular;

- Diminuicao dos niveis de colesterol;

- Regulacao da pressao arterial e da microbiota
intestinal;

- Prevencao do AVC e do aparecimento de determina-
dos cancros como o do colon, do reto, do pulmao,

da bexiga, da boca, da laringe e do esdfago;

- p. 8. https://www.cm-gondomar.pt/wp-content/uploads/2021/04/Manual-de-Alimentacao-saudavel.pdf

ALIMENTOS PRESENTES

Pera, Péssego, Maca, Abacaxi,
Ananas, Uva, Kiwi, Citrinos
(Laranja, tangerina, limao),
Melao, Figo, Ameixa, Roma,
Néspera, Melancia, Morango,
Cereja, Framboesa, Groselha,
Manga, Nectarina, Meloa,
Diospiro, Maracuja, Alperce,
Amora, Mirtilo e Banana.

- Prevencao do aparecimento de doencas do trato
urinario, da obesidade, da diabetes mellitus

tipo 2 e de doencas oftalmologicas;

- Protecao contra a doenca de Alzheimer

e outras deméncias;

- Saciedade e a hidratacao;

- Reforco do sistema imunitario;

- Combate o envelhecimento da pele;

- Melhoria da memoria.

Tal como nos horticolas, € importante variar o con-
sumo de fruta, pois cada cor corresponde a um perfil
nutricional diferente, o que permite obter uma maior
diversidade de nutrientes.

[=l:=agE  SAIBA MAIS ACERCA DA COR
: D05 ALIMENTOS E AS RESPETIVAS
= PROPRIEDADES NUTRICIONAIS

AQUI QU EM: PASS—ALIMENTACAO.PT

03. RAM - Roda da Alimentacao Mediterranica |17
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1 chavena
almocadeira de 2 fatias finas 1% de iogurte 1iogurte liquido 1% unidade de
leite (250mL) de queijo (40g) solido (200g) (200¢g) queijo fresco (50g)

ou 1% requeijao
(100g)

Adaptado de Mais Saude para Todos: Manual de Alimentacdo Sauddvel, da Camara Municipal de Gondomar (2021),
p. 9. https://www.cm-gondomar.pt/wp-content/uploads/2021/04/Manual-de-Alimentacao-saudavel.pdf

MLIMENTOS DESTACADOS
DO PADRAO PORTUGUES

Queijo e logurte

ALIMENTOS PRESENTES

Leite, logurte, Queijo,
Queijo fresco e Requeijao.

Os laticinios sao boas fontes de proteinas de alto
valor biologico (que contém todos os aminoacidos
essenciais), de calcio (importante na mineralizacao e
formacao ossea), de fosforo, de magnésio (importan-
tes para formagao ossea e reparacao de tecidos) e de
vitaminas A, B2 e D.

Dentro deste grupo de alimentos, o perfil nutricio-
nal varia e, por isso, & importante analisar os rotulos
destes produtos. No caso dos iogurtes, deve-se optar
por versdes com menor teor de acucares e de gorduras
e no queijo, deve-se optar pelas versdées com menor
teor de gorduras e sal.
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

CARNE, PESCADO E 0VOS

PORCOES DIARIAS

1.5-45

03. RAM - Roda da Alimentacao Mediterranica

LEGUMINOSAS

PORCOES DIARIAS

[19

"

& e -

Carne ou pescado crus (30g)
Carne ou pescado cozinhados (25g)

1 ovo de tamanho
meédio (55g)

Adaptado de Mais Saude para Todos: Manual de Alimenta¢éo Sauddvel, da Camara Municipal de Gondomar (2021),

p. 9. https://www.cm-gondomar.pt/wp-content/uploads/2021/04/Manual-de-Alimentacao-saudavel.pdf

ALIMENTOS PRESENTES

Peixes: Biqueirao, Faneca, Bacalhau.
Peixes magros: Carapau, Peixe-espada,
Pescada. Peixes gordos: Sardinha,
Cavala, Atum. Crustaceos: Gambas,
Caranguejo, Lagostim, Santola.
Bivalves: Berbigao, Ameijoa, Mexilhao,
Ostra. Cefalépodes: Polvo, Pota, Choco,
Lula. Carnes: vaca, porco, peru,

coelho, frango, ovos.

O consumo de carnes, pescado e ovos é essencial para
uma alimentacao saudavel, pois sao alimentos que
fornecem proteinas de alto valor biologico, bem como
ferro, zinco e vitaminas do complexo B. Ainda assim,
um consumo moderado é suficiente para atender as
necessidades diarias do organismo.

Considerando os ovos, em particular, sdo uma boa fon-
te proteica, pois também eles contém proteinas de alto
valor bioldgico, e de micronutrientes como vitaminas
(complexo B, vitamina A, D e K) e minerais (fosforo, cal-
cio, iodo, magnésio, zinco, selénio e ferro).

No pescado, encontram-se gorduras polinsaturadas
(bmega 3), importantes para a melhoria da funcao cog-
nitiva e prevencao de doencas cardiovasculares.
Dentro dos alimentos deste grupo, devemos variar o
seu consumo e adaptar a sua frequéncia consoante os
alimentos. Ou seja, devemos consumir mais frequente
pescado do que carne e consumir preferencialmente
carnes magras, ja que estas sdo menos ricas em gordu-
ras saturadas (gorduras ndao saudaveis).

A

MLIMENTOS DESTACADOS
DO PADRAO PORTUGUES

Peixe, em especial
Sardinha, Carapau,
Cavala, Atum, etc.

¥ sy
e
2 g

Lokg s

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80g)
3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (80g)

Adaptado de Mais Saude para Todos: Manual de Alimentacdo Sauddvel, da Camara Municipal de Gondomar (2021),
p. 9. https://www.cm-gondomar.pt/wp-content/uploads/2021/04/Manual-de-Alimentacao-saudavel.pdf

ALIMENTOS PRESENTES

Grao-de-bico, Feijao,
Lentilha, Ervilha e Fava.

As leguminosas sao alimentos com uma excelente qualidade nutricional e, segundo
a RAM, devem fazer parte da nossa alimentacdo diaria. SGo uma opcao versatil e
economica, podendo ser incluidas tanto em sopas, como nos pratos principais e até
mesmo em sobremesas.

Estes alimentos sdo uma fonte de proteinas vegetais, de fibra, de hidratos de car-
bono complexos (de absorcao lenta, promovendo a saciedade), de vitaminas do
complexo B e de minerais (calcio, ferro, fosforo, potassio e magnésio).

Para além disso, o consumo de leguminosas apresenta também beneficios ao nivel
ambiental, j& que a sua producao é sustentavel. Isto, porque se utilizam menos re-
cursos hidricos, quando comparados com produtos de origem animal, e necessitam
de menores quantidades de fertilizantes quimicos com elevado impacto ambiental,
pois tém a capacidade de fixar azoto no solo (substancia importante para a fertili-
zacdo dos mesmos).

MLIMENTOS DESTACADOS
DO PADRAO PORTUGUES

Grao-de-bico, Feijao,
Lentilha, Ervilha e Fava.

¢®
d

GORDURAS E OLEOS
o\ N O\ N

?? T? vryy 6
R R

1 colher de sopa 1 colher de 4 colheres de 1 colher de cha
de azeite ou sobremesa de sopa de nata de banha (10g)
oleo (10g) manteiga ou (30g)

margarina (15g)

Adaptado de Mais Saude para Todos: Manual de Alimentacdo Sauddvel, da Camara Municipal de Gondomar (2021),
p. 9. https://www.cm-gondomar.pt/wp-content/uploads/2021/04/Manual-de-Alimentacao-saudavel.pdf
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ALIMENTOS PRESENTES

Azeite, Manteiga,
Margarina, Banha
e Natas.
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

MLIMENTOS DESTACADOS
DO PADRAO PORTUGUES

Azeite (azeitonas).

Desde que em quantidades reduzidas, o consumo des-
tes alimentos é essencial para 0 Nosso organismo, pois
sao uma fonte de acidos gordos essenciais e auxiliam a
absorcao de vitaminas A, D, E e K.

Dentro deste grupo, a gordura em destaque é o azei-
te, dada a sua elevada qualidade nutricional, sendo
rico em vitamina E e em gorduras monoinsaturadas,
importantes para prevenir doencas cardiovasculares.
Para além disso, contém propriedades antioxidantes,
importantes para o bom funcionamento do sistema
imunitario.

AGUA

A dgua nao contém grupo proprio e esta localizada no
centro da RAM, pois esta representada em todos os
grupos alimentares, fazendo parte da constituicao de
quase todos os alimentos e por ser essencial ao bom
funcionamento do organismo.

FRUTOS OLEAGINOSOS

Os frutos oleaginosos nao estao incluidos na RAM,
mas nao quer dizer que estejam excluidos deste pa-
drao alimentar. Estes frutos sao destacadas pelo PAM,
mas nao estdo representados na roda pelo facto de
apresentarem um alto valor calorico, sendo que o seu
consumo deve ser limitado a 30g/dia (1 punhado).

/

04. Adesdao ao PAM em Portugal | 21

Nos ultimos anos, tem-se assistido a uma
alteracdo nos habitos alimentares na zona do
mediterraneo. Apesar dos beneficios da adesao
ao PAM, tanto na populacdo portuguesa, quan-
to noutras populacdes a beira do mediterraneo,
tém-se verificado baixos niveis de adesao

a este padrao alimentar.

Algumas razdes apontadas para explicar este cenario
estao relacionadas com as mudancas sociais e cultu-
rais que ocorreram nos ultimos anos, nomeadamente
o aumento do tempo de trabalho que se traduz num
menor tempo para comprar, preparar e confecionar as
refeicdes e ainda com questdes relacionadas com o
preco e a disponibilidade de determinados alimentos
que compde o PAM.

Nas criancas e nos adolescentes tem-se verificado a
mesma tendéncia, juntamente com um aumento da
ingestao de proteinas de origem animal, de gorduras
saturadas e acucares.

No ultimo estudo, conduzido pelo IAN-AF (Inquéri-
to Alimentar Nacional e de Atividade Fisica) em 2016,
analisaram-se as percentagens do consumo recomen-
dado pela RAM e do consumo estimado para a popu-
lacdo portuguesa que participou nesse mesmo estu-
do. Segundo a analise, verificou-se uma discrepancia

laticinios

carnes, pescado e ovos
leguminosas

fruta

gorduras e oleos

cereais e derivados, tubérculos

horticolas

?\ECQMENDA 00

entre estas duas percentagens: por um lado, um consu-
mo deficitario dos grupos alimentares dos horticolas,
das frutas e das leguminosas e por outro, um consumo
excedente dos grupos alimentares dos laticinios, de
carnes, pescado e ovos, de cereais e derivados e de
tubérculos.

Noutro estudo realizado pelo Programa Nacional de
Promocao da Alimentacao Saudavel em 2020, com o
objetivo de avaliar, entre outras coisas, a adesao a die-
ta mediterranica na populacao portuguesa, verificaram
que apenas 26% da populacao do estudo apresentava
uma elevada adesao a este padrao alimentar, sendo
esta superior no sexo feminino (33%) relativamente ao
sexo masculino (19%).

Neste sentido, é relevante incentivar a adesao ao PAM,
promovendo o desenvolvimento de novos habitos ali-
mentares e, consequentemente, um estilo de vida sau-
davel e sustentavel.
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* Retirado e adaptado do “Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (IAN-AF)

— Relatério de resultados de 20177 (Lopes et al., 2015)
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0.
RESTAURACAO:
ECONOMIA
CIRCULAR E

o

SUSTENTAVEL

manual PASS para uma restauracao saudavel e sustentavel

A economia circular é um modelo de producao
e de consumo que prolonga o ciclo de vida dos
produtos, pois envolve a prevencdo, a redu-
cao, a reutilizacao, a reparacdo, a renovacdo e a
reciclagem de materiais e de energia. Este mo-
delo permite, assim, reduzir o desperdicio ali-
mentar, os residuos e a emissdo de gases com
efeito de estufa, bem como o uso de recursos
naturais, protegendo o ambiente.

Assim sendo, a mudanca de uma economia linear (ba-
seada em produzir, consumir e depositar residuos)
para uma economia circular (assente na producao, no
consumo e na reutilizacao) traduz-se em efeitos be-
néficos ndao s6 ambientais, como também empresariais
(com a reducao de custos). A restauracao € um setor
que utiliza muitos recursos naturais e de energia. Por
isso, urge a necessidade de tornar este setor mais cir-
cular e sustentavel, eliminando todo o tipo de residuos
e otimizando ao maximo os recursos. Neste sentido,
segue, abaixo, um conjunto de boas praticas para uma
restauracao circular e sustentavel, em todas as etapas
deste setor, que se traduzirdao em beneficios economi-
cos e ambientais.

PLANEAMENTO DE MENUS

A primeira etapa deve comecar pelo planeamento do
menu do restaurante. Com este passo, consegue ga-
rantir uma alimentacao variada, completa, equilibra-
da, saudavel e sustentavel e, em simultaneo, seguir os
principios do PAM. Além disso, permite ainda econo-
mizar tempo e dinheiro, tirar maximo rendimento da
matéria-prima a utilizar e reduzir o desperdicio ali-
mentar, sendo possivel prever quando podem sobrar
alimentos e como os pode aproveitar.

iﬁ'l (31 FACA O PLANEAMENTO DAS EMENTAS
&

AQUI OU EM: PASS—ALIMENTACAQ.PT
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COMO CONSTRUIR UM MENV
SAUDAVEL E SUSTENTAVEL

Pequenos-almocos e lanches

O pequeno-almoco é a refeicao mais importante do
dia e deve ser realizado na primeira meia hora do dia.
Esta refeicao representa cerca de 20% da energia total
do nosso dia e, além de repor a energia os e nutrientes
essenciais para iniciar um novo dia, contribui para uma
distribuicao alimentar mais equilibrada ao longo do
dia. Caso seja esquecido, dificilmente se recuperam os
nutrientes que sao fornecidos numa quantidade consi-
deravel nesta refeicao.

A toma do pequeno-almoco apresenta beneficios tan-
to para os adultos, como para os mais novos. Nos adul-
tos, contribui para o bom humor e para o rendimento
fisico e intelectual. Para as criancas e os adolescentes,
esta refeicao torna-se ainda mais importante, pois es-
tdo numa fase em que o seu crescimento e desenvolvi-
mento acontecem de uma forma rapida. Para além dis-
so, esta refeicdo ajuda a manter os niveis de atencao,
concentracdao e memoria, contribuindo para um melhor

desempenho escolar. No que diz respeito aos lanches,
representam cerca de 25% da energia total do nosso
dia e funcionam como um combustivel extra de energia
para manter os niveis de atencdo e concentracao ao
longo do dia.

Seguem algumas dicas para construir menus de peque-
nos-almocos e lanches saudaveis e sustentaveis.

- Inclua os seguintes grupos alimentares da RAM: la-
ticinios, cereais e derivados, tubérculos e fruta. Pode
ainda incluir alimentos do grupo dos horticolas (alfa-
ce, tomate cherry, cenoura ralada/palitos, couve roxa,
etc.), frutos oleaginosos e ainda leguminosas (como:
pasta para barra o pao);

- No grupo dos cereais, opte pelas versdes mais inte-
grais (por exemplo, pao de mistura/escuro) e com bai-
X0 teor em agucares;

- No caso dos laticinios, escolha opcdes sem adicao de
acucares e nas versdes mais magras;

- Disponibilize alimentos locais e da época;

- Ofereca fruta variada.

Apresentamos abaixo opcdes alimentares que podera
incluir nos pequenos almocos/ refeicdes intercalares
de uma forma frequente, moderada e pouco frequente.

PRIVELIGIAR MODERAR

EVITAR

Opcoes alimentares mais
saudaveis e com nutrientes
essenciais

Opc¢odes de alimentos
com nutrientes essenciais

Opc¢oes de alimentos que
geralmente nao fornecem
nutrientes essenciais

- teor de sal e/ou agucar
e/ou gordura

Pao de mistura, logurte natu-
ral, Fruta fresca, Leite simples,
Queijo, Horticolas, Agua, Frutos
gordos ao natural, Manteigas
de frutos gordos sem adicao de
acucar, Bebidas vegetais sem
adicao de acucar, Tostas inte-
grais sem acucar, Cereais de pe-
queno-almoc¢o ndo agucarados
(por exemplo: flocos de aveia),
Bolachas de arroz ou de milho
sem cobertura, Ovo (por exem-
plo: cozido).

+ teor de sal e/ou acucar
e/ou gordura

Sumo de fruta (100% ou fruta li-
quida), Bolachas cream-craker,
Manteiga, Bolo caseiro a fatia,
Marmelada/compotas sem adi-
¢ao de acucar, Pao de forma in-
tegral, Leite aromatizados (por
exemplo: leite de chocolate) e
iogurtes de aromas (com = 10g
de acucar), Bebidas vegetais
aromatizadas.

Retirado e adaptado do manual Guia para lanches escolares saudaveis — (Gregorio et al., 2021)

+ teor de sal e/ou acucar
e/ou gordura

Charcutaria (paio, chourico, etc.),
Refrigerantes e néctares, Bolos
de pastelaria e comerciais, Bo-
lachas recheadas, Chocolates,
Pao de leite, logurtes com pepi-
tas, Barras de cereais comerciais,
Sobremesas lacteas, Chocolate
de barrar.
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

ELGGE  DESCUBRA RECEITAS DE PEOUENS
FEERT AMOCOS E/0U LANGHES AQUI O
= EM: PASS—ALIMENTACAO.P

Almocos/jantares

Nestas refeicdes é importante garantir que fornecem
0s nutrientes adequados as nossas necessidades, pelo
gue tém de ser completas, variadas e equilibradas.
Para garantir que os seus menus de almocos/jantares
sdo saudaveis e sustentaveis, siga as seguintes dicas

- Aplique os principios do PAM e da alimentacao sau-
davel;

- Crie menus sazonais, incluindo produtos alimentares
consoante a estacdo do ano. Para isso, siga o calenda-
rio da sazonalidade do PASS, acedendo ao menu “Re-
Cursos” no nosso site;

- Utilize métodos culinarios mediterranicos, como: so-
pas, estufados, jardineiras, caldeiradas, ensopados.
Além de aproveitarem todo o caldo e nutrientes, sao
métodos sem grande adicao de gorduras;

- Inclua no menu pratos tipicos e mediterranicos da re-
gido de Leiria, acedendo ao menu “Receitas” no N0sso
site;

- Reduza o uso de sal, acucar e gorduras nao saudaveis
(saturadas);

- Nao coloque saleiros nas mesas;

- Nas entradas, disponibilize azeite ao invés da man-
teiga;

- Disponibilize entradas com horticolas/leguminosas;
- Inclua sopas no menu que respeitem a sazonalidade
dos horticolas;

CONFIRME SE CONSTRUIV PEQUENQS—ALMOCOS
£ LANCHES SAUDAVEIS AQuI QU
EM: PASS—ALIMENTACAO.PT

- Inclua uma grande variedade de produtos alimenta-
res de origem vegetal, como cereais, horticolas, frutas
e leguminosas, visto que gastam menos recursos e sao
menos processados, apresentando um menor impacto
ambiental quando comparados com alimentos de ori-
gem animal;

- Reduza a quantidade de carne e laticinios que apre-
senta no menu, visto que sdo alimentos com uma pe-
gada ecologica elevada;

- Nao disponibilize carne e/ou pescado de espécies
ameacadas/em risco de extingao;

- Tenha também disponivel no seu menu refeicdes sem
carne/pescado, utilizando em vez disso o ovo ou as le-
guminosas;

- Tente utilizar os mesmos ingredientes varias vezes ao
longo do menu.

- Privilegie o uso de diferentes partes de um unico
ingrediente em varios itens do menu (por exemplo: a
parte branca do alho-francés é utilizada numa sopa e
a parte verde escura num prato de legumes salteados);
- Utilize de forma integral os alimentos adquiridos (por
exemplo: use horticolas nas saladas ou nas sopas e as
suas cascas para fazer caldos);

- Para as refeicdes que sao servidas em pratos indivi-
duais, estes devem ter a seguinte composicao:

ALMOCO/JANTAR SAUDAVEL E EQUILIBRADO

=] CONFIRME SE CONSTRUIV ALMOCOS/
1 JANTARES SAUDAVEIS AQUI OU EM:
PASS—ALIMENTACAQ.PT

Sopa + Prato: /4 Horticolas ( crus/cozinhados) +
Y Proteina (leguminosas ou carne ou pescado ou
ovo) + ¥ Hidratos de carbono (arroz ou massa ou
batata) + fruta + agua

[= Ig DESCUBRA RECEITAS DE PEQUENOS
£ ALMOCOS E/OU JANTARES AQUI OU
5] EM: PASS—ALIMENTACAQ.PT

05. Restauracao: Economia Circular e Sustentavel

- Disponibilize dgua da torneira em garrafas de vidro.
Além de ser adequada para o consumo, € também uma
boa estratégia para reduzir o uso de plastico;

- Disponibilize sumos de frutas naturais, batidos de
fruta e dguas aromatizadas para reduzir o consumo de
refrigerantes;

- Inclua frutas da época na sobremesa ou disponibilize
sobremesas a base de fruta (salada de frutas, gelados
de fruta, etc.);

- Promova o consumo de doses individuais das refei-
coes, em detrimento dos buffets para minimizar o des-
perdicio alimentar;

- Ajuste o tamanho das porcdes das refeicdes e imple-
mente meias doses e /ou menus infantis;

- Reutilize as sobras, que mesmo com o planeamento
das refeicdes, por vezes sao inevitaveis. Para além de
estar a poupar, reduz também o desperdicio alimentar.

Agora que ja sabe planear e estruturar as suas refei-
cdes, seguimos para o proximo passo.

=1
=

Eﬁ ACEDA A NOSSA LISTA E PREENCHA EM CADA
CATEGORIA OS ALIMENTOS QUE FALTAM COMPRAR
3 AQUI OU EM: PASS—ALIMENTACAQ.PT

-

=

NAS COMPRAS

Mercados e feiras locais

Fazer as compras em mercados e feiras locais apresen-
ta diversos beneficios. Enumeramos alguns deles.

- Nestes locais é possivel encontrar produtos locais e
da época que, para além de serem mais frescos e me-
nos processados, sao amigos do ambiente, pois impli-
cam menos transporte, menos embalamento, menos
conservantes, menos quimicos e menos cadeias de frio
para se conservarem;

CONHECA 05 PRODUTOS LOCAIS
£ TIPICOS DA REGIAQ DE LEIRIA
AQUI OU EM: PASS—ALIMENTACAQ.PT

| 25

S |0CAIS DA REGIAO DE LEIRIA
25 AQUI U EM: PASS—ALIMENTACAQ.PT
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- Promovem a agricultura e economia local, contri-
buindo para a manutencao e criacao de novos empre-
g0os na regiao;

- Ajudam a manter a variedade de produtos locais que
de outra forma desapareceriam;

- Facilitam o envolvimento das criancas e jovens;

- Promovem o conhecimento do produto;

- Tém produtos mais economicos;

- Contribuem para a reducao do desperdicio alimentar,
pois os produtos sdo comprados diariamente ou ape-
nas nas quantidades necessarias;

- Promovem o convivio social.
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

COMO INTERPRETAR
ROTULOS ALIMENTARES

Hoje em dia, existe uma grande variedade de produtos
alimentares e, por vezes, torna-se dificil fazer escolhas
alimentares saudaveis e conscientes. Até mesmo pro-
dutos alimentares que consideramos a partida como
boas op¢des alimentares podem nao o ser. Por isso
mesmo, € necessario efetuar uma correta e eficiente
analise dos rotulos dos produtos alimentares que com-
pramos.

LISTA DE INGREDIENTES

PASS

Rotulo Alimentar

O rotulo de um produto alimentar é o conjunto de
mencoes e indicacoes relativas ao produto que nos
permitird conhecé-lo e assim, efetuar escolhas ali-
mentares mais conscientes.

Para a leitura e interpretacao de rotulos e importante
analisar principalmente a lista de ingredientes, o prazo
de validade, as condi¢des de conservacao e a declara-
¢ao nutricional.

MARCA DENOMINACAO
DO PRODUTO

solidos lacteos reconstituidos, acucar, sumo de lima a partir de concentrado

(0,75%),

polpa de limao (0,63%), amido modificado de milho, aromas, espessantes (E440(i)

e E415),

rmentos lacteos e conservantes (E202). Pode conter vestigios de gliten.

I0GURTE LIQUIDO MEIO GORDO COM SUMO DE LIMA E POLPA DE LIMAO. j
INGREDIENTES:Leite pasteurizado parcialmente desnatado (Origem: Portugal),

fe
MODO DE CONSERVACAO: Refrigerado (entre 0 e 6°).

CONSUMIR ATE/LOTE (ver tampa).

CONDICOES DE
(0 N S ERVA( AO D'OS’,JAISSATURADOS

AFURATOS DE CARBONO

DOS QUAIS ACUCARES g

PRATO DE VALIDADE

Esta embalagem contém 4 porgdes de 160g.

PRODUTO CONTROLADO PORTESTES EM LABORATORIO.

SERVICO DE INFORMACAO AO CONSUMIDOR:
X00X@000pt

NOME E MORADA DISTRIBUIDO POR:
wenoae AL

640ge (4x160g)
P\;(S)?uag : 600ml (4x150ml)

Por por¢ao de 160g

SEMAFORO NUTRICIONAL

Energia por 100g: 294K) /70 Kcal

DECLARAGEONUTRICIONAL | POR 100mi DEPRODUTO | POR PORGAO (160g) %DR* @

=
1,89 9

ALERGENIOS

18

e PONTO VERDE

SAL [ o [ oxg 3 |
VITAMINAS E MINERAIS PORPORGAO (160 JVRN*
oo [ om | vm w5

*Dose de Referéndia (DR) - Dose de referéncia para um adulto médio
(8400KJ/2000Kcal). **VRN: Valor de referéncia do nutriente.

DECLARACAO
NUTRICIONAL

g (0DIGO DE BARRAS

PAIS DE ORIGEM

PRODUZIDO
EM PORTUGAL

LISTA DE INGREDIENTES

A lista de ingredientes enumera todos os ingredientes
presentes no produto alimentar, incluindo alergénios
(substancias que provocam alergias ou intolerancias)

e aditivos.

Geralmente, os alergénios aparecem destacados

a negrito e podem ser os seguintes:

Alergénios

- Cereais com gluten - Aipo

- Crustaceos - Mostarda

- Ovos - Sementes de sésamo
- Peixes - Dioxido de enxofre

- Amendoins e sulfitos

- Soja - Tremoc¢o

- Leite - Moluscos

- Frutos de casca rija

Aditivos

Os aditivos sdao representados pela sua categoria e
pelo seu nome especifico ou pela letra “E”, seguidos
de um numero com trés algarismos. O uso destas subs-
tancias esta regulamentado pela Unido Europeia, sen-
do classificados em 27 classes funcionais.

De uma forma genérica, os aditivos apresentam

as seguintes designacgdes:

E-XXX Classe

| 27

05. Restauracao: Economia Circular e Sustentavel
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Descricao

E100-E199 Corantes

Conferem cor

E200-E299 | Conservantes

Prologam o prazo de conservagao

E300-E399 | Antioxidantes

Prologam o prazo de conservacao

E400-E499 | Emulsionantes, estabi-
lizadores, espessantes,
gelificantes e outros.

CONSULTE A LISTA DE ADITIVOS
AQUI QU EM:
WWW.DGAVPT

Formacao e manutencdao de uma mistura homogénea de
duas fases (por exemplo: 6leo e gordura); manutencao do
estado do alimento/aumentam viscosidade; conferem textura
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

Os ingredientes desta lista apresentam-se por ordem
decrescente de quantidade, o que significa que o pri-
meiro ingrediente na lista esta presente no produto em
maior quantidade e o ultimo em menor quantidade.
Produtos alimentares que contenham como primeiros
ingredientes acucar, gordura e sal, significa que sao ri-
cos nestes compostos e, por isso, devem ser evitados.
Por isso mesmo, devemos optar por produtos alimen-
tares com menor lista de ingredientes possivel.

Tome especial atencao ao acgucar, pois pode apresen-
tar diversas denominacdes. Nao se deixe enganar!

Acucar areado amarelo Glicose
Acucar areado branco Glucose
Acucar branco extra Lactose
Acucar demerara Maltodextrina
Acucar invertido Maltose
Acucar liquido Mel

Acucar liquido invertido Melaco
Acucar macio Sacarose

Acucar mascavado

Xarope de acucar

Acucar ou agucar branco

Xarope de agave

Acucar semibranco

Xarope de arroz

Dextrose

Xarope de glucose

Dextrose ou dextrose
anidra

Xarope de glucose
desidratado

Frutose

Xarope de milho

05. Restauracao: Economia Circular e Sustentavel | 29

PRATO DE VALIDADE

Na compra dos produtos, especialmente dos mais
pereciveis, atente no prazo de validade e verifique se
é expectavel que esses produtos sejam consumidos
dentro do prazo indicado.

O prazo de validade pode ser apresentado de duas
formas:

Data de limite de consumo
CONSUMIR ATE

O produto alimentar ndo pode ser consumido
apos a data indicada.

Produtos alimentares muito pereciveis:
carne e peixe frescos e leite e derivados.

IOGURTE NATURAL MEIO GORDO. INGREDIENTES: Leite
pasteurizado parcialmente desnatado (Origem: Portugal)
e fermentos lacteos.

MODO DE CONSERVAGAO: Conservar entre 0-62C.
CONSUMIR ATI'E:/LOTE: (ver parte superior).

w

9

Data de durabilidade minima
CONSUMIR DE PREFERENCIA ANTES DE
/ ANTES DO FIM DE

Data até a qual o produto alimentar conserva
as suas propriedades especificas.
Pode ser consumido apos a data indicada, desde

que tenham sido respeitadas as suas condicoes
de conservacao.

Antes de deitar fora o produto alimentar, avalie
as suas caracteristicas.

Produtos alimentares nao pereciveis:
azeite, massa, arroz, acucar, farinha, oleos,
bolachas, cereais, congelados e conservas.

PT | MASSA DE SEMOLA DE TRIGO-DURO COM VEGETAIS.
INGREDIENTES: sémola de trigo-duro; tomate em pd
(0,7%)e espinafre em po (0,7%). Pode conter vestigios de
ovos. CONSERVAR em local fresco, seco e ao abrigo da luz.
CONSUMIR DE PREFERENCIA ANTES DO FIM DE/LOTE:
(ver embalagem).

CONDICOES DE CONSERVACAO

As condicdes de conservacao devem ser asseguradas
em cada produto para que se evite o seu desperdicio
e para que seja seguro o seu consumo. Deve, portanto,
respeitar as condicdes de conservacao dos diferentes
alimentos, transportando-os e armazenando-os cor-
retamente para que estejam adequados para consumo
até findar o prazo de validade.
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

DECLARACAQ NUTRICIONAL

A declaracao nutricional refere-se a tabela presente
nos produtos alimentares, que contém informacao do
valor energético (Kcal/Kj) e da quantidade de nutrien-
tes presentes (lipidos/gorduras, hidratos de carbono,
proteinas, sal e vitaminas e minerais). Esta informacao
pode constar por 100g de produto ou por por¢ao.

DECLARACAO NUTRICIONAL POR 100g DE PRODUTO

ENERGIA 294 KJ/ 70Kcal

LiPIDOS 1,68
DOS QUAIS SATURADOS 1,1g

HIDRATOS DE CARBONO g
DOS QUAIS ACUCARES g

PROTEINAS 2,3g
SAL 0,13g
VITAMINAS E MINERAIS

CALCIO 95mg

Conheca os diferentes nutrientes, a sua constituicdo e
o papel que desempenham no nosso organismo. Pos-
teriormente, retomaremos com a analise dos rétulos
alimentares.

Proteinas

As proteinas compdem os tecidos, musculos, pele e
0ss0s, e por isso, desempenham importantes funcoes
no organismo, sendo também indispensaveis ao cres-
cimento, desenvolvimento e manutencao dos orgaos.
Estas formam ainda enzimas, hormonas e anticorpos,
preponderantes para a manutencao de saude.

Estes nutrientes sdo constituidos por aminoacidos, que
sdo a sua unidade estrutural. Os aminoacidos podem
ser classificados como essenciais e ndo essenciais. Os
aminoacidos essenciais (Leucina, isoleucina, valina, li-
sina, triptofano, treonina, metionina e fenilalanina) nao
sdo produzidos pelo organismo humano, sendo ape-
nas obtidos através de alimentos ricos em proteinas. Ja
0s aminoacidos ndo essenciais (Alanina, tirosina, seri-
na, cisteina, aspartato, glutamato, aspargina, prolina,
glicina, arginina, glutamina e histidina) sao sintetizados
pelo corpo humano.

POR 100g DE PRODUTO %VRN**

0/’,

POR PORGAO (160g)
471KJ/1MKcal

2,68
1,8

18g
18g

3,78

0,21g

POR PORCAO (160g8)  %VRN**
12 151mg 19

Assim, podemos classificar as proteinas como comple-
tas ou incompletas, de acordo com a sua constituicao
em aminoacidos, tendo em conta se apresentam to-
dos os aminoacidos essenciais ou quando um ou mais
estao em falta, respetivamente. As fontes de proteinas
completas podem ser encontradas em: ovos, leite, car-
ne, peixe e figado. Ja as proteinas incompletas estao
presentes nas leguminosas e cereais.

Pode-se ainda classificar as proteinas quanto a sua
origem: animal ou vegetal. As proteinas de origem
animal sdo completas e de excelente qualidade, po-
dendo ser encontradas na carne, nos peixes, N0s ovVos
e no leite. As proteinas de origem vegetal, apesar de
fornecerem também uma quantidade apreciavel de
proteina, ndo sao completas, estando presentes em
alimentos como cereais e leguminosas. Ainda assim,
quandoconjugamosalgunsalimentosdeorigemvegetal,
podemos potenciar a formacao de uma proteina
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completa. Por exemplo: quando juntamos o arroz e
o feijao, conseguimos formar uma proteina comple-
ta, isto porque o arroz é rico em aminoacidos como a
metionina e a cisteina e a lisina € o seu aminoacido
limitante e o feijao, por outro lado, é rico em lisina e
0s aminoacidos limitantes sao a metionina e cisteina.

Hidratos de carbono

Os hidratos de carbono sao importantes fornecedores
de energia para a execucao de tarefas do nosso quo-
tidiano e sao a principal fonte de energia do cérebro.
Por esta razao, sdao fundamentais para a realizacao de
atividades fisicas e mentais.

Estes nutrientes podem ser simples ou complexos. Os
hidratos de carbono simples apresentam uma absor-
¢ao mais rapida, permitindo obter energia de uma for-
ma mais rapida, conferindo, por isso, menor sacieda-
de. Este tipo de hidratos de carbono estdo presentes
na fruta e no leite (agucares naturalmente presentes
nestes alimentos: frutose e lactose, respetivamente) e
também em alimentos acucarados, como os bolos, os
doces e os refrigerantes (acucares adicionados: saca-
rose, glicose). Dentro dos hidratos de carbono simples,
devemos privilegiar o consumo de alimentos com agu-
cares naturalmente presentes, que sdao mais saudaveis,
ao invés de alimentos com acucares adicionados. Ja
os hidratos de carbono complexos, apresentam uma
absorcao mais lenta, libertando energia de uma forma
gradual, durante mais tempo, e conferindo, por isso,
maior saciedade. Por isso mesmo, devemos privilegiar
o consumo deste tipo de hidratos de carbono que es-
tdo presentes em alimentos menos refinados como o
pao e os cereais integrais, as leguminosas, a massa e o
arroz integrais.

Lipidos/gorduras

Os lipidos/ gorduras sao um nutriente encontrado
em produtos alimentares de origem vegetal e animal
e exercem funcoes importantes no organismo, sendo
essenciais para manter o estado de saude fisica e men-
tal, regular a temperatura corporal, proteger os 6rgaos,
produzir e armazenar energia, constituir células, sinte-
tizar algumas hormonas e ainda facilitar a absorcao de
algumas vitaminas (A, D, E, K). Contudo, nem todas as
gorduras sao iguais e por isso, devemos escolher con-
sumir predominantemente gorduras saudaveis.

As gorduras podem dividir-se entre colesterol e gordu-
ras saturadas e insaturadas.

O colesterol mantém a integridade das membranas
celulares e é precursor na producao de hormonas, de
acidos biliares e de vitamina D. Pode ser encontrado
em todos os alimentos de origem animal e distingue-se
em: LDL (“mau colesterol”) e em HDL (“bom coleste-
rol”). O colesterol LDL, quando em excesso, pode de-
positar-se nas paredes das artérias, impedindo o fluxo
sanguineo, podendo provocar um enfarte ou um AVC.

No que respeita as gorduras saturadas sao as designa-
das de gorduras “nao saudaveis”, sendo responsaveis
pelo aumento do colesterol LDL e do risco de doen-
cas cardiovasculares, quando consumidas em exces-
so. Este tipo de gorduras encontra-se geralmente em
produtos de origem animal, como: a gordura da carne,
as peles das aves, a manteiga, os queijos gordos, os la-
ticinios, os produtos de charcutaria (chourico, alheiras,
salsichas) e o 6leo de coco.

Por fim, as gorduras insaturadas contém as gorduras
monoinsaturadas, polinsaturadas e trans.

As gorduras monoinsaturadas estdo associadas a di-
versos beneficios para a saude, nomeadamente a di-
minuicao do colesterol LDL e a manuten¢ao da inte-
gridade celular. Estas gorduras sao mais abundantes
em produtos de origem vegetal, como nos frutos olea-
ginosos (amendoim, avelda, améndoa), no azeite e nos
oleos de amendoim.

As gorduras polinsaturadas sao fundamentais na nossa
alimentacdo e sao consideradas essenciais, pois nao
sao produzidas pelo nosso organismo, o que significa
que tém que ser obtidas através da alimentacgao. Dis-
tinguem-se em acidos gordos 6mega 3 e 6 que diferem
nas funcoes que cada um desempenha. Os acidos gor-
dos dmega 3 reduzem os triglicéridos e a tensao arte-
rial e aumentam o colesterol HDL. O seu consumo esta
associado a uma melhoria do funcionamento do siste-
ma circulatoério, a diminui¢ao do risco cardiovascular e
ainda ao normal desenvolvimento do cortex cerebral
e das capacidades cognitivas da crianca. Estes acidos
gordos estdao presentes em alimentos de origem ve-
getal e animal, nomeadamente peixes (salmao, atum,
cavala, arenque, dourada, savel, chicharro, sardinha e
enguia), camarao, caranguejo, 6leo de figado de baca-
lhau, horticolas de cor escura (espinafres, beldroegas,
alho francés, couves de folha verde escura e brocolos),
nozes e sementes de linhaca e chia. Ja os acidos gor-
dos dmega 6 desempenham um papel importante no
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

desenvolvimento cerebral, na estrutura das células, na
protecao da pele, e, ainda, reduzem o colesterol total
e o LDL. Este componente esta nos peixes (sardinha,
salmdo, truta e arenque), nas sementes de girassol,
nos frutos oleaginosos, nos oleos vegetais (amendoim,
soja, girassol, milho, etc.) e nos cereais integrais.

As gorduras trans podem ocorrer naturalmente em ali-
mentos (em propor¢ao maior) ou produzidas atraves
da industria (quando oleos e gorduras sao modificadas
atraves do processamento industrial — hidrogenacao
de acidos gordos insaturados). O consumo deste tipo
de gorduras aumenta o risco de doencas cardiovascu-
lares e as principais fontes alimentares deste tipo de
gordura sao os alimentos que contém gordura hidroge-
nada e os cozinhados em o6leos vegetais submetidos a
um sobreaguecimento, como é o caso do pao de forma
de producao industrial, das bolachas, dos biscoitos, da
fast-food, das batatas fritas de pacote, dos aperitivos,
dos snacks de chocolate, de alguns cereais de peque-
no-almoco, dos produtos de pastelaria e confeitaria,
dos bolos embalados, das refeicdoes prontas a con-
sumir, das refeicoes congeladas e embaladas prontas
a consumir, de alguns gelados, das margarinas e dos
oleos parcialmente hidrogenados.

Assim sendo, deve-se privilegiar o consumo de acidos
gordos insaturados e diminuir a ingestao de acidos
gordos saturados.

Vitaminas

As vitaminas ajudam a manter o bom funcionamento
do organismo, desempenhando diversas funcdes im-
portantes. Para ficar a conhecer as funcoes de cada
uma das vitaminas no nosso organismo.

[E] 2 3]
=
CONHECA AS FUNCOES DE CADA

UMA DAS VITAMINAS NO NOSSO
ORGANISMO, AQUI OU EM:

(=] ]

(=]

CONHECA AS FUNCOES DE CADA
UM DO5 MINERAS NO NOSSO

ORGANISMO, AQUI OU EM:
PASS—ALIMENTACAQ.PT

Minerais

Sdo diversos os minerais presentes nos alimentos que
consumimos. Estes nutrientes sao importantes para
diversas funcdes do organismo como a producao de
energia, a regulacdo de hormonas, a cicatrizacao, o
bom funcionamento do sistema imunitario, entre ou-
tras.

Fibra

O consumo de fibra apresenta diversos beneficios, no-
meadamente: regulacao do transito intestinal, promo-
cao da sensacao de saciedade, reducao da absorcao
intestinal de acucar, de gordura e de colesterol e ainda
diminuicdao do risco de obstipacao. Para além disso,
contribui para o controlo da diabetes, para a preven-
cao de doencas cardiovasculares e de alguns tipos de
cancro, como o do coélon.

A recomendacao de ingestao diaria de fibra é de 25g/
dia e podemos encontra-la em alimentos como cereais
e derivados, horticolas, frutas e leguminosas.

Valor energético

O valor energético diz respeito a soma da energia pro-
veniente dos hidratos de carbono, proteinas e gordu-
ras. No rotulo, este valor é expresso em quilocalorias
(Kcal) e quilojoules (Kj) (1 Kcal=4,16Kj).
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Descodificador de rotulos da DGS

Uma ferramenta util que nos permite analisar e inter-
pretar a declaragao nutricional de um produto alimen-
tar é o descodificador de rotulos para alimentos e be-
bidas, criado pela Direcao Geral da Saude (DGS).

Para utilizar esta ferramenta, deverd, primeiramente,
verificar se o produto alimentar se trata de um alimen-
to (por exemplo: cereais, bolachas, etc.) ou de uma
bebida (por exemplo: iogurtes liquidos, sumos, etc.),
utilizando o descodificador adequado para alimentos
e bebidas, respetivamente. De seguida, basta aten-
tar nos valores dos seguintes nutrientes presentes na
declaracao nutricional do produto: gordura (lipidos),
gordura saturada (lipidos dos quais saturados), acu-

DESCODIFICADOR
DE ROTULOS

GORDURA GORDURA
(Lipidos) SATURADA

mais de mais de
ALTO 17,58 o~
entre entre
3el75g 1,5e5g
BAIXO 3g 1,58

Oou menos Oou menos

cares (hidratos de carbono dos quais acUcares) e sal.
Posteriormente, para cada nutriente, devera verificar
em que categoria se encontram, consoante o valor pre-
sente na declaracdo nutricional: baixo (verde), médio
(amarelo) ou alto (vermelho). Depois de descodificado
o produto alimentar, poderemos concluir se se trata de
uma opcao saudavel. Resumidamente, devemos optar
maioritariamente por alimentos que se encontram na
categoria verde, moderar o consumo de alimentos que
se encontram na categoria amarela e evitar o consumo
de alimentos presentes na categoria vermelha.

Seguem exemplos praticos que demonstram a imple-
mentacao desta ferramenta.

° ALIMENTOS
° por 100g
ACUCARES SAL
mais de mais de
22,5g 1,5
entre entre

5e225g 0,3el,5g
5g 0,3g

OuU menos Oou menos

Retirado do: Descodificador de Rotulos — alimentos por 100g — (DGS, 2020)

DESCODIFICADOR

DE ROTULOS

GORDURA GORDURA
(Lipidos) SATURADA

mais de mais de

bl S 75c 2.5¢

° BEBIDAS
por 100ml
ACUCARES SAL

mais de mais de

11,258 0,75g
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PASS—ALIMENTACAQ.PT

entre entre entre entre
' 1,5e17,5g 0,75e2,5g 2,5e11,25g 0,3 0,758
@ e
“ Oou menos Oou menos Oou Mmenos Oou menos
g Retirado e adaptado do: Descodificador de Rétulos — alimentos por 100ml — (DGS, 2020)
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

EXEMPLO |

IOGURTE LiQUIDO MEIO GORDO

Para analisar o primeiro exemplo, que
corresponde a uma bebida (iogurte liqui-
do), teremos de utilizar o descodificador
de rotulos para bebidas. Da andlise verifi-
caram-se os seguintes resultados:

- Valor da gordura (lipidos) na decla-
racdo nutricional do produto alimentar:
1,6g. Este valor situa-se entre 1,5g e 8,75g,
por isso, no descodificador, o valor da
gordura fica na categoria média (amarela);

- Valor da gordura saturada (lipidos
dos quais saturados) na declaracao nutri-
cional do produto alimentar: 1,1g. Este va-
lor situa-se entre 0,75g e 2,50 g, ou seja,
no descodificador, o valor da gordura sa-
turada situa-se no nivel médio (amarelo);

- Valor dos acucares (hidratos de car-
bono dos quais acucares) na declaragao
nutricional do produto alimentar: 11g. Este
valor situa-se entre 2,50g e 11,25 g, por
isso, no descodificador o valor dos aguca-
res esta na categoria média (amarela);

- Valor do sal na declaragcao nutricional
do produto alimentar: 0,13g. Este valor &
inferior a 0,3g, isto &, no descodificador o
valor do sal fica no nivel baixo (verde).

Tendo em conta a andlise deste produto
ao nivel nutricional e por conter maio-
ritariamente os valores no nivel médio
(amarelo), apenas com a excecao do
sal (verde), pode concluir-se que ¢ uma
opcao pouco saudavel e, por isso, o seu
consumo devera ser moderado. Por isso
mesmo, devemos procurar opcdes mais
saudaveis e equilibradas de iogurtes li-
quidos, neste caso.

COM SUMO DE LIMAE POLPA DE
LIMAO

INGREDIENTES:Leite pasteurizado parcialmente desna-
tado (Origem:Portugal). solidos lacteos reconstituidos,
acucar,... etc.

DECLARAGAO NUTRICIONAL  POR 100ml DE PRODUTO

ENERGIA 294 KJ/70kcal
LiPIDOS 1,68

DOS QUAIS SATURADOS 11g

HIDRATOS DE CARBONO 1g

DOS QUAIS ACUCARES ng
PROTEINAS 2.3g

SAL 03¢

DESCODIFICADOR
DE ROTULOS

BEBIDA
por 100ml

GORDURA  GORDURA ,
(Lipidos) ~ SATURADA  AGUCARES SAL

mais de mais de mais de
2,5g 11,25g 0,75g

entre

1,5e17,5g 10,75e2,5g 2,5e11,25g40,3 e 0,75¢g

mais de

8,758

ALTO

BAIXO 0,3g

Ou menos

Retirado e adaptado do: Descodificador de Rotulos —
bebidas por 100 ml — (DGS, 2020)

05. Restauracao: Economia Circular e Sustentavel | 35

EXEMPLO 2

TORTITAS DE MILHO SEM SAL

O segundo exemplo trata-se de um ali-
mento (tortitas). Como tal, iremos utilizar
o descodificador de rotulos para alimen-
tos. Da analise verificaram-se os seguintes
resultados:

Ao analisar o segundo exemplo, que se
trata de um alimento (tortitas) e por isso,
iremos utilizar o descodificador de rotulos
para alimentos, verificaram-se os seguin-
tes resultados:

- Valor da gordura (lipidos) na decla-
racao nutricional do produto alimentar:
1,4g. Como este valor é inferior a 3,0g, no
descodificador o valor da gordura fica no
nivel baixo (verde);

- Valor da gordura saturada (lipidos
dos quais saturados) na declaracdao nu-
tricional do produto alimentar: 0,2g. Este
valor é inferior a 1,5 g, por isso, no des-
codificador, o valor da gordura saturada
situa-se no nivel baixo (verde);

- Valor dos acucares (hidratos de car-
bono dos quais acgucares) na declaracao
nutricional do produto alimentar: 0O,5g.
Este valor é inferior a 5,0g, por isso, no
descodificador o valor dos acgucares cor-
responde ao nivel baixo (verde);

- Valor do sal na declaracao nutricio-
nal do produto alimentar: 0,07g. Como é
inferior a 0,3g, no descodificador o valor
do sal encontra-se na categoria baixa
(verde).

Em suma, como este produto contém
todos os valores no nivel baixo (verde),
pode concluir-se que € uma opc¢ao sauda-
vel para incluir diariamente nas refeicdes
intercalares.

INGREDIENTES: Milho 100%
|

DECLARAGAO NUTRICIONAL  POR 100G DE PRODUTO

ENERGIA 1618 KJ/382kcal
LiPIDOS 14g

DOS QUAIS SATURADOS 0,2g

HIDRATOS DE CARBONO 83,9¢

DOS QUAIS ACUCARES <0,5¢

FIBRAS 3,3g
PROTEINAS 6,7g

SAL 0,07g

DESCODIFICADOR °
DE ROTULOS

ALIMENTOS
por 100g

GORDURA GORDURA

(Lipidos) ~ SATURADA ~ AGUCARES SAL

mais de mais de mais de mais de

entre entre entre entre

3el75g 1,5e5g 52258 0,3el,5g

saxo JIREL l 1,5g l 5g l 0,3g
Oou menos Oou menos Oou menos Oou menos

Retirado e adaptado do: Descodificador de Rotulos —
alimentos por 100 g — (DGS, 2020)
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

Esta ferramenta é uma otima aliada para nos orientar
na escolha de produtos alimentares mais interessantes
do ponto de vista nutricional. Ainda assim, como to-
das as ferramentas, apresenta limitacdes e quando a

EXEMPLO 3

Os valores da declaracao nutricional das
gorduras, das gorduras saturadas, dos
acucares e do sal, presentes no produto
alimentar acima referido, traduzem-se nos
seguintes resultados no descodificador de
rotulos para bebidas:

Ao olhar rapidamente para esta analise,
poderiamos pensar que o leite simples
nao seria uma escolha assim tao saudavel,
pois apenas apresenta um componente no
nivel baixo (verde): o sal. Ainda assim, nao
significa que isso seja verdade, apenas ne-
cessitamos de interpretar e analisar criti-
camente os resultados obtidos. Neste caso
em particular, o leite é essencial em todas
as faixas etarias, dado o seu conteudo em
diversos nutrientes com beneficios reco-
nhecidos. Os mais novos, em especial, vao
buscar a este alimento nutrientes essen-
ciais para o seu crescimento e desenvol-
vimento, para a formacao 6ssea e também
para o seu desenvolvimento neurologico.

Analisando particularmente o teor em
gorduras, este nutriente é fundamental,
especialmente para os mais novos, que

utilizamos devemos analisar e interpretar os resultados
criticamente. Para exemplificar as suas limitacoes, va-
mos analisar a declaracao nutricional de um leite meio
gordo simples.

LEITE MEIO GORDO
|

DECLARACAO NUTRICIONAL  POR 100ml DE PRODUTO
ENERGIA 207 KJ/49kcal
LiPIDOS 1,68

DOS QUAIS SATURADOS 11g
HIDRATOS DE CARBONO 53g
DOS QUAIS ACUCARES 5,3g
FIBRAS Og

PROTEINAS 34g
SAL 0,)1g

DESCODIFICADOR °
DE ROTULOS °

BEBIDA!
por 100ml

GORDURA GORDURA

necessitam de um aporte adequado do (Lipidos) SATURADA ~ AGUCARES AL
mesmo, por desempenhar diversas fun- ALTO
¢cdes importantes no nosso organismo,
nomeadamente na absorcao de vitaminas entre entre entre entre
lipossoluveis (A, D, E e K) e no fornecimen- \1,5 e17,58 0,75e2,5g 2,5e11,25g40,3 ¢ 0,75g
to de energia.

BAIXO 0,38

Assim sendo, geralmente para as criangas
é recomendado o consumo de leite meio-
-gordo, e a partir da adolescéncia poderao
optar pelas versdes meio-gordo ou magro.
Ainda assim, a escolha de uma destas ver-
sdes é variavel de pessoa para pessoa,

Retirado e adaptado do: Descodificador de Rétulos — bebidas por
100 ml - (DGS, 2020)
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tendo em conta as suas necessidades e condicao fisio-
logica e de saude.

O mesmo acontece com alimentos ricos em gorduras, e
porisso, um valor em gorduras considerado alto (verme-
lho) pelo descodificador, nao terd o mesmo significado
nos frutos oleaginosos e nas batatas fritas. Isto porque
as oleaginosas sao constituidas por gorduras saudaveis
e as batatas fritas sao ricas em gorduras nao saudaveis.
Relativamente ao teor em acgucar presente no leite, o
acucar presente no mesmo é a lactose, um agucar que
estda naturalmente presente, ndo sendo adicionado.
Este acucar sera mais saudavel, comparativamente ao

O mesmo acontece com a fruta, que contém na sua
constituicao a frutose, um acucar naturalmente presen-
te.

Assim sendo, é fundamental analisarmos a declaragcao
nutricional, com a ajuda desta ferramenta, mas € igual-
mente importante analisarmos também os ingredientes
presentes nos produtos alimentares e analisar o rétulo
num todo.

Para alguns alimentos especificos pode ainda consultar
a seguinte tabela:

acucar presente em refrigerantes, que é adicionado.

Critérios Nutricionais

PRIVILEGIAR

(informacao por 100g)

MODERAR...

(informacao por 100g)

EVITAR

(informacao por 100g)

Leite < 2,5 g gordura < 2,5 g gordura = 2,5 g gordura
< 1,5 g acidos gordos (AG) < 2 g AG saturados = 2 g AG saturados
saturados < 8 g de acucar = 8 g acucar
=< 5,5 g acucares
Sem edulcorantes
logurtes < 2,5 g gordura < 2,5 g gordura = 2,5 g gordura
< 2 g AG saturados < 2 g AG saturados = 2 g AG saturados
<10 g acucares <12 g de acucar =15 g acucar
Sem edulcorantes
Queijo <20 g gordura <20 g gordura > 20 g gordura
<13 g AG gordos saturados <13 g AG gordos saturados > 13 g AG gordos saturados
< 1,3 gdesal <1,8 gdesal >1,3 g de sal
Alimentos < 8 g gordura > 8 g gordura > 8 g gordura
Do Grupo < 3 g AG saturados = 3 g AG saturados >3 g AG saturados

Dos Cereais

<2 g AG trans

=2 g AG trans

=2 gAGtrans

(Pao, Cereais, <7 g acucar <15 g acucar =15 g acUcar
Barras De Cereais, N N
Bolachas...) <1lgsal 1gdesal 1gdesal

Sem edulcorantes

>3 g fibra
Frutos Ao natural, sem adicao de < 3 g gordura > 3 g gordura
Gordos sal e agucar < 8 g acucar = 8 g acucar

Sem edulcorantes

Bebidas Sem bebidas vegetais nesta
Vegetais categoria (exceto para

regimes vegetarianos)
Sumos Sem sumos de fruta Porcao inferior a 250 mL Porcao superior a 250 ml
de Fruta nesta categoria Sem adicao de agucar Sem adicao de agucar

Sem edulcorantes

Retirado e adaptado do: Guia para lanches escolares sauddveis — (Gregorio et al., 2021)
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

ESTRATEGIAS NA HORA
DAS COMPRAS

Na hora das compras existem algumas estratégias que
pode seguir.

- Escolha fornecedores locais, que recorram a praticas
de producao sustentaveis e que respeitem a sazona-
lidade dos alimentos. Evite fornecedores que utilizem
métodos de produc¢ao intensivos de cultivo, pois sao
métodos que utilizam uma grande quantidade de ferti-
lizantes quimicos com grande impacto ambiental. Dois
pratos com os mesmos ingredientes podem apresentar
um impacto ambiental distinto, isto porque depende
da forma como os produtos foram cultivados, se sao
locais e sazonais.

-Leve sacos reutilizaveis para transportar os produtos
alimentares;

- Leve a lista de compras e siga-a, comprando apenas
O que necessita, de modo a evitar o desperdicio ali-
mentar;

- Coloque os produtos solidos ou de maior peso no
fundo do carrinho e os frescos e mais leves por cima;

- Verifique o preco dos produtos alimentares. Caso
existam promocdes, compre em maior quantidade
produtos com uma durabilidade maior como mas-
sas, arroz, congelados, etc. Como os produtos frescos
sdo mais pereciveis, apresentando uma durabilidade
menor, devem ser adquiridos mais frequentemente.
Compare também o preco de produtos alimentares
semelhantes;

CUIDADOS NA ESCOLHA
E COMPRA DE ALIMENTOS

No momento da compra de alimentos, é necessario to-
mar algumas precaucdes. O mesmo se aplica na con-
servacao e confecao de alimentos, para que se evite a
degradacao dos produtos alimentares e, consequente-
mente, o desperdicio alimentar.

- Opte por embalagens de formato familiar, pois geral-
mente sdo mais econdmicas;

- Compre pecas de carne/peixe inteiras, uma vez que
fica mais econdmico;

- Adquira produtos alimentares que seriam desper-
dicados como hortofruticolas “feios”, sem o calibre
“ideal” ou com formatos irregulares. Geralmente estao
a um preco mais baixo;

- Compre produtos a granel. Além de reduzir a quanti-
dade de embalagens necessarias, tém um menor custo;
- Escolha hortofruticolas locais e sazonais, pois sao
mais ricos em nutrientes, mais frescos e, além disso,
sao mais econdmicos;

- Opte por carne e laticinios de origem sustentavel;

- Privilegie o pescado de origem sustentavel ou prove-
niente de aquacultura responsavel (MSC e ASC);

- Recolha os produtos refrigerados e congelados por
ultimo e coloque-os num saco térmico, para nao esta-

rem expostos a temperatura ambiente durante muito
tempo, evitando que se deteriorem.

- Privilegie a compra de produtos de limpeza, téxteis e
outros consumiveis com certificacdo ambiental.
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CUIDADOS NA COMPRA DE CARNE

Escolha carne com menos peles e gorduras visiveis;
Prefira pecas inteiras, em vez das ja cortadas, pois sao
mais econdmicas.

Consoante o tipo e corte da carne, deverd optar por um
meétodo de confecdo que seja mais adequado. De se-
guida, apresentamos trés tabelas que resumem o tipo
de confecao adequado a cada tipo e corte de carne.

CARNE DE BOVINO |METODO DE CONFECRO
MALS ADEQUADO

Verificar

Sinais de Degradacao

Carne compacta

Consisténcia mole
/viscosa

Gordura branca e firme Cor escurecida

Cor vermelho-brilhante Existéncia de manchas

Odor agradavel

Odor desagradavel

Retirado e adaptado de: Alimentacao Inteligente - Coma Melhor, Poupe Mais
- (Gregodrio et al. 2012) e de Guia de Bolso: va as compras e traga consigo satde

— (Dias et al. 2010)

CARNE DE PORCO

METODO DE CONFECRO
MAS ADEQUADO

[}

Rabo m & Chispe .
Prego do peito ’U"%‘ é Rabo 67

Aba delgada o I = Cabeca U 5
Aba das costelas | =4= @ Faceira S
Chambao da perna | (== ) £3 Entremeada -
Chambaodapa |9 €7 3 Toucinho e Cep
Chambé&o do acém b”% &5 Cachaco @, @
Cachaco 5 = Entrecosto 5 @
Maca do peito P4 m = S5
Pa e é @ Costeletas do fundo @ op
Cha de fora Costeletas compe | H0 =8¢
Rabadilha [oseletas do oo =
Pojadouro Lombo

Acém comprido ﬁ Perna @ m

Acém redondo

Alcatra

Vazia

Lombo

Rosbife

EoRRR[eRRDE
ole-e-es-esa8n 0|

Retirado e adaptado de Alimentag¢do Inteligente - coma melhor, poupe mais. —
(Gregorio et al., 2012)

555

Retirado e adaptado de Alimentacgdo Inteligente - coma melhor, poupe

mais. — (Gregorio et al., 2012)

3
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[ A . Embalagens com gelo no interior (produto sofreu
CARNE DE OV,NO nﬂ?DA%E%EU&:[%”ECAO Pescado Congelado Prazo de validade. descongelacao ou a rede de frio foi interrompida).

Cachacos b“% = B

5y

Latas com aspeto amolgado, furado ou com alteragdes

Pescado em Conserva Prazo de validade. do formato habitual.

Peito e aba

y
0
i
0

Retirado e adaptado de Alimentacédo Inteligente - coma melhor, poupe mais. — (Gregorio et al.,
2012) e de Guia de Bolso: va as compras e traga consigo saude — (Dias et al. 2010)

N

Pa

Costeletas do fundo

LD

Costeletas do pé

|8 -8 -8
== |

= | OPTE PoR COMPRAR O PEIXE INTEIRO,
S L £ MAIS ECONOMICO DO QUE AS POSTAS

OU EM FILETES.

Retirado e adaptado de Alimentacdo Inteligente - coma melhor, poupe mais.
— (Gregorio et al., 2012)

CU , DA DOS NA (0 M PRA DE P ES( A DO Moluscos Verificar Sinais de degradacao

Bivalve Mexilhao, Conchas bem fechadas; Conchas abertas,
ameéijoa, Odor caracteristico e agradavel a maresia; liquido intervalar rosa
Peixe Fresco Verificar Sinais de que o peixe nao é fresco berbigdo, lin- | Carne brilhante; ou acastanhado, odor
Aspeto geral Carne firme, brilhante, suave ao tato, sem muco (ou gueirdo, ostra, | Expostos a venda vivos; putrido e carne seca.
se tiver, é transparente), olhos salientes. conquilha Resisténcia a abertura;
Presenca de liquido incolor e limpido
Guelras Guelras vermelhas/coradas, com cheiro a maresia ou no interior da concha:

neutro (sem odor estranho), brilhantes, separadas as
laminas e sem muco.

Presenca de cheiro suave a maresia;
Carne humida, bem aderente a concha

o o
T T
. .
3 3
o} o
= =
(-] o
y 3
[ ("
(" (")
T T
) )
= =
o o
c c
3 3
-_ -
c c
- -
c c
= =
o o
3 3
o )
") )
n "]
] ]
c S
-3 [-%
- -
< <
8 8

Visceras Dentro da cavidade abdominal e firmes, integras, As visceras saem para o exterior, Nas ostras, aspeto esponjoso e cor cinza clara;

separadas e brilhantes. pois o ventre desprende-se. Nos mexilhdes, aspeto esponjoso e cor
Olhos Salientes, limpos, cornea transparente e a pupila Olhos afundados, cérnea opaca amarelada;

negra brithante. e pupila acinzentada. Cefalépodes Choco, Polvo, | Pele lisa, brilhante, himida e aderente; Evitar os que apre-
Odor Odor caracteristico e suave a maresia. Cheiro intenso a amoniaco lula, pota Olhos salientes, brilhantes e claros; sentam superficie do

e putrefagao. Cheiro agradavel; corpo e olhos bagos
. . Tentaculos resistentes; e viscosos e com mau
Cheiros anormais. T
- - - Carne firme, elastica, branca ou rosada; odor;
Pele Pigmentacao brilhante, lisa e sem muco. Pele descolorada e com muco. - . -
Barbatana rigida; Pigmentacao estranha

Escamas Escamas brilhantes, transparentes e presas a pele e Superficie do corpo brilhante e humida; a superficie.

sem falhas de escamas. Cheiro especifico da espécie e suave;

— — - Coloracao caracteristica da espécie;
Carne Carne firme e elastica, bem aderida as espinhas. . . - . -
Auséncia de pigmentacao estranha a espécie.
Parede interior | Branca ou negra azulada, sem ruturas e a parede Com ruturas. Gastropodes Buzios, Lapas | Conchas pesadas:
ntr ri : i inal. R
do ventre bem aderida a cavidade abdominal Animais visiveis a soltar espuma;
Viscosidade Sem muco, transparente ou branco. Com muco. Cheiro agradavel a maresia.
Retirado e adaptado de: AlimentacéGo Inteligente - coma melhor, poupe mais. — (Gregorio et al., 2012) e de “Guia de Bolso: va as compras e traga consigo saude” Retirado e adaptado de Alimentacdo Inteligente - coma melhor, poupe mais. — (Gregorio et al., 2012)

— (Dias et al. 2010)
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wC

Crustaceos

Verificar

Sinais de degradacao

Sapateira, Camarao,

Aspeto brilhante e luzidio, cheiro agradavel

gamba, lagosta, lavagan- | a maresia, olhos negros salientes, com reacao
te, lagostim, navalheira, a estimulos.

santola e percebe.

No camarao: escolher os que apresentam
carne firme, semitransparentes e sem odores
ofensivos.

Camardes: odor intenso
e presenca de manchas negras.

Retirado e adaptado de Alimentacdo Inteligente - coma melhor, poupe mais. — (Gregdrio et al., 2012)

Consoante o tipo de pescado devera optar por um mé-

todo de confecao que seja mais adequado:

PESCADO

METODO DE CONFECAO
MAIS ADEQUADO

Carapau @
Sardinha @
Abrotea e
Pescada s 4 m

q

Marmotinha

q

Cacao

Peixe vermelho

e

Raia

q

Maruca

Solha

Lula

|00 DED D

Corvina

Peixe-espada

Salmao

B0 80 |0

Bacalhau

Polvo

Q:—
s

Q:-
2|0

Retirado e adaptado de Alimentacdo Inteligente - coma melhor, poupe mais.

— (Gregorio et al., 2012)
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05. Restauracao

Ovos Verificar

Data de validade;

Categoria de frescura e classe de peso;
Existéncia de ovos partidos e sujos;
Escolher os que nao sao armazenados
a temperaturas de refrigeracao.

Retirado e adaptado de: Retirado e adaptado de Alimentacdo Inteligente - coma
melhor, poupe mais. — (Gregério et al., 2012) e Guia de Bolso: vd as compras e traga
consigo saude — (Dias et al. 2010)

CUIDADOS NA COMPRA DE FRUTAS

Antes de comprar a fruta, verifique se:
- Esta excessivamente madura;

- Tem fissuras ou fendas;

- Tem casca enrugada;

- Esta contaminada e com bolores.

Tenha em consideracdo que cerca de 40% da fruta &
desperdicada no campo. Em alguns comeércios, ja sao
aproveitados e vendidos hortofruticolas que seriam
desperdicados no campo, por apresentarem pequenas
imperfeicdes no tamanho, na cor, no formato ou até
mesmo no calibre, dando-lhes uma nova oportunidade.

CUIDADOS NA COMPRA
DE LEGUMINOSAS

Leguminosas Verificar Evitar

: Economia Circular e Sustentavel

Cor brilhante e bom

Perda de cor, amarelecimen-

to ou escurecimento; Y
Frescas estado. . .
Amadurecimento excessivo;
Odor a enxofre. ‘
Cor brilhante;
Secas Aparéncia suave;

Tamanho uniforme.

Perda de cor;
Odor a enxofre;
Folhas velhas;
Raizes podres.

Enlatadas

Retirado e adaptado de: Alimentacdo Inteligente - coma melhor, poupe mais. — (Gregdrio et al., 2012), de Guia de
Bolso: va as compras e traga consigo saude — (Dias et al. 2010), de Mais Fruta e Horticolas — (Graga et al. 2019) e

de Mais Satde para todos: Manual de Alimentag¢éo Sauddvel — (Camara Municipal de Gondomar, 2021)
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CUIDADOS NA COMPRA
DE HORTICOLAS

Evitar

Perda de cor; .

Odor estranho; .
Folhas velhas;

Raizes podres, murchas ou pisadas;

Excesso de terra;

Demasiadamente humidos;

Amarelecimento/escurecimento; -

Amadurecimento excessivo. ¢ - ' "‘

Retirado e adaptado de: Alimentacdo Inteligente - coma melhor, poupe mais.
— (Gregorio et al., 2012), de Guia de Bolso: va as compras e traga consigo saude
— (Dias et al. 2010) e Mais Fruta e Horticolas — (Graga et al. 2019)

CUIDADOS NA COMPRA e
DE LATICINIOS h - 3

Laticinios Evitar N
Embalados (leite, | integridade das embalagens;
natas, iogurtes) prazo de validade.
Queijos curados: cheiro alterado;
manchas a superficie;
gretas e fendas a superficie;
bolores nao caracteristicos.
Queijo fresco e Cheiro alterado;
requeijao Bolores; : <
Aguadilha.
»

Retirado e adaptado de: AlimentacéGo Inteligente - coma melhor, poupe mais.
— (Gregorio et al., 2012) e de Guia de Bolso: vd as compras e traga consigo saude
— (Dias et al. 2010)

CUIDADOS NA COMPRA
DE CONGELADOS

Verificar

Integridade das embalagens; Comprar produtos em fase de descon-
Interior das embalagens, gelacdo e com presenca de cristais
Prazo de validade. de gelo.

Retirado e adaptado de: AlimentacéGo Inteligente - coma melhor, poupe mais.
— (Gregorio et al., 2012) e de Guia de Bolso: vd as compras e traga consigo saude — (Dias et al. 2010)

R
et

‘|2Aepnes stew 04ning wn esed ssyo osdwud O



‘]9Aepnes stew o4ning win esed ss!.g oawdwd O

06.
ORGANIZAR,
CONSERVAR

E ARMAZENAR

manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

Organizar, armazenar, acondicionar e conservar os ali-
mentos de forma correta faz com que os alimentos te-
nham uma maior durabilidade, mantenham a sua fres-
cura e a sua qualidade. Consequentemente, evita que
se estraguem com menor facilidade, prevenindo assim
o desperdicio alimentar.

Por isso, logo que chegue das compras, deve armaze-
nar de imediato os alimentos, comecando pelos pro-
dutos congelados/ refrigerados e frescos. Para tal, veri-
fique e siga as regras de armazenamento indicadas nos
rotulos alimentares.

ARMAZENAR
NO FRIGORIFICO

Existem alimentos que nao necessitam de ser refrigera-
dos e, nalguns casos, chegam até a perder qualidades
nutricionais.

Sabe que alimentos devemos colocar
neste eletrodoméstico?

ALIMENTOS A COLOCAR | ALIMENTOS A NRO
NO FRIGORIFICO COLOCAR NO FRIGORIFICO

Frutas Pao

Horticolas Tomate
Leguminosas Alhos

Bebidas Aboboras

Ovos Batatas

Creme vegetal Alimentos quentes

Atemperatura no frigorifico varia entre os 0 2C e os 52C
consoante cada zona do seu interior. Por isso mesmo,
o armazenamento dos produtos alimentares deve ter
este aspeto em consideracao.

06. Organizar, conservar e armazenar | 47

Armazenar os produtos alimentares de forma incorre-
ta no frigorifico € uma das causas para o desperdicio
alimentar. Assim sendo, seguem algumas dicas para a
armazenar corretamente os produtos alimentares no
frigorifico.

- Monitorize frequentemente os seus equipamentos de
refrigeracdo para verificar se estao a funcionar correta-
mente e com as temperaturas adequadas. Estas me-
didas sao importantes para preservar a qualidade os
alimentos e prevenir a sua degradacao, pela prolifera-
cdo bacteriana. No verdo, devera colocar temperaturas
mais frias do que no inverno;

- Os produtos alimentares devem ser organizados por
grupos de familias (massas juntas, conservas juntas,
etc.) e ainda tendo em conta a sua validade — os pro-
dutos de menor validade ficam a frente e os restantes
atras;

- O conteudo das latas de alimentos ( grao, feijao,
atum, etc.) deve ser colocado num recipiente herméti-
co e so depois pode guardar no frigorifico, devendo ser
consumido até ao prazo indicado na lata do produto;
- Quando armazena comida no frigorifico, certifique-se
que fica bem acondicionada num recipiente hermético;
- Nao coloque alimentos confecionados ainda quentes
no frigorifico;

- Nao encha demasiado o frigorifico, pois o excesso de
alimentos impede a circulacao do ar frio, ndao permitin-
do uma adequada conservacao dos alimentos;

- Nao misture a fruta com os horticolas, pois a fruta
emite gases que aceleram a decomposicao dos horti-
colas;

- Feche sempre bem a porta do frigorifico e abra-a
apenas quando necessario para nao desperdicar ener-
gia;

- Deve garantir a higienizacao adequada do frigorifico
para evitar maus odores e a propagacao de bactérias.
A limpeza deve ser feita pelo menos duas vez por més;
- Depois de confecionada uma refeicao, deve deixa-la
a arrefecer a temperatura ambiente antes de colocar
no frigorifico. Este arrefecimento nao pode exceder as
duas horas;

- Congele todos os alimentos que nao prevé consumir
no prazo de até trés dias.
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PRATELEIRAS DA PORTA

SUPERIOR CTONA MAIS FRIA) DO FRIGORIFICO
logurtes, queijo, natas, compotas, refeicdes/sobras/ali- Manteiga, margarina, cremes ve-
" mentos cozinhados e conservados em recipientes, molhos. getais, leite, dgua, bebidas (agua,
‘ (guardar ate trés dias e devem ser guardados ja frios). ) SUMOS) e OVOs.
-

INTERMED/A

Carne, pescado, flambre e outros
produtos de charcutaria, conservas
abertas, produtos de pastelaria,
saladas preparadas e sobremesas.

?SABE QUANTO TEMPO DURAM
* 05 ALIMENTO§ QUE COLOCA

| ,
PRATELEIRA NO FRIGORIFICO?

INFERIOR

Produtos em fase de

Ali " Duracao no
descongelagao, mentos Frigorifico
carne (ate trés dias; carne Carnes (exceto carne picada) Ateé trés dias
picada deve ser consumida c icad Até 24h
num prazo maximo de 24h), arne picada e
Peixe fresco Ate 24h

pescado fresco (deve ser
consumida num prazo maxi-
mo de 24h) e laticinios.

Refeicdes pré-cozinhadas e sobras | Até 72h
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Frutas, verduras e legumes Até 72h

Retirado e adaptado de: Alimentacao Inteligente - coma melhor, poupe mais.
— (Gregorio et al., 2012)

GAVETAS
INFERIORES

Horticolas, fruta, legumino-

Retirado e adaptado de: Alimentacdo Inteligente

sas e leguminosas secas. - coma melhor, poupe mais. — (Gregorio et al., 2012)
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manual PASS para uma restauracdo saudavel e sustentavel

ARMAZENAR

NO CONGELADOR

O congelador é um equipamento que
tanto serve para congelar alimentos por
confecionar, como para guardar sobras de
refeicdes, garantindo uma maior durabi-
lidade dos produtos alimentares. E, por
isso, um excelente aliado na organizacao,
no planeamento de menus e também no
combate ao desperdicio alimentar. Mas
nem todos os alimentos podem ser con-
gelados. Verifique na tabela abaixo quais
pode ou ndo armazenar neste eletrodo-

meéstico.

A CONGELAR

NAO CONGELAR

COMPRE MAIOR QUANTIDADE

DE PRODUTOS SATONAIS £/0U

EM PROMOCAO, PARA CONGELAR E
CONSUMIR QUANDO NECESSITAR.

Carne;

Peixe;

Pao

Alimentos confecionados
(feitos em grande quanti-
dade, como: sopas, mo-
lhos, tortilhas, molhos,
etc.) devem ser coloca-
dos em doses individuais,
fechados e identificadas
com etiquetas que indi-
qguem a sua composicao,
a data de confecao e de
congelacao.

logurtes

Natas

Queijo fresco ou seco
Ovos com casca

ou gemas
Sobremesas com gelatina
Alface

Batata

Courgette

Aipo

Fruta

Horticolas destinados
a saladas cruas

e &
Ll

Ao contrario do frigorifico, a temperatura do congela-
dor &€ homogénea, pelo que ¢ indiferente onde coloca
os produtos alimentares. No entanto, deve ser mantida
uma temperatura nao superior a -182C e é necessario
ter alguns cuidados na hora de congelar produtos ali-
mentares/refeicdes. Neste sentido, deixamos abaixo
algumas particularidades a ter em conta.

- Monitorize, de forma frequente o seu equipamento
de congelacao de modo a verificar se esta a funcio-
nar corretamente e com temperaturas adequadas, de
modo a preservar a qualidade os alimentos e prevenir
a sua degradacao, pela proliferacao bacteriana;

- Congele os alimentos em recipientes proprios para o
efeito e nas porcdes em que vao ser servidos, para que
durem mais tempo e ndao percam a qualidade;

- |dentifigue na embalagem o seu conteudo e a data
em que foi armazenado;

- Depois de confecionada uma refeicao, deve deixa-la
arrefecer a temperatura ambiente antes de colocar no
congelador. A duracao do arrefecimento ndao pode ex-
ceder as duas horas;

- Antes de congelar horticolas, deve lava-los, retirar as
partes nao comestiveis (aproveitando-as para caldos),
escalda-los durante dois minutos, e passar por agua
fria. SO depois devera armazena-los nas porcoes ne-
cessarias. Este processo deve ser feito dentro da sa-
zonalidade de cada um dos alimentos e no seu ponto
otimo de maturagdo para consumo;

- Antes de congelar a carne, deve retirar a pele, as gor-
duras visiveis e os 0ssos. No peixe, deve retirar as es-
camas e as visceras, limpa-lo e lava-lo;

- Também podera congelar ervas aromaticas. Colo-
gue-as em cuvetes de gelo com azeite e, assim, esta-
rdo sempre prontas a utilizar;

- Para congelar um produto alimentar cru, certifique-se
de que é fresco;

06. Organizar, conservar e armazenar | 51

- Nao volte a congelar um alimento que foi desconge-
lado;

- Aquando da descongelacao dos produtos, deve co-
zinha-los em 24h;

- Regularmente, deve descongelar o equipamento para
prevenir a formacao de gelo, que aumenta o gasto de
energia e de espaco, bem como a probabilidade de
contaminagao de alimentos.

Contudo, ainda que o processo de congelacao aumen-
te a durabilidade dos produtos alimentares, cada um
deles tem um periodo de congelacao que nao deve ul-
trapassar.

TEMPOS DE CONSERVACAO
RECOMENDADOS PARA ALIMENTOS
NO CONGELADOR A —I8°

Alimentos Duracao no Congelador

Marisco | trés meses

Peixes gordos | trés meses

Peixes magros | seis meses

Pao | trés meses

Bolos | trés meses

Frango e aves de caca | dez meses
Carne de vaca | doze meses
Horticolas | doze meses

Retirado e adaptado de: Alimentacdo Inteligente - coma melhor, poupe mais.
— (Gregorio et al., 2012)

A semelhanca do processo de congelacdao, também
a descongelacao deve ser efetuada de forma correta
para que os produtos alimentares nao percam quali-
dade. Este processo deve ser gradual, independen-
temente se a descongelacao ocorrer no frigorifico, no
microondas ou na agua.

Quando recorre ao frigorifico, devera colocar o produto
alimentar congelado nas prateleiras inferiores, devida-
mente acondicionado, para que nao se verta liquidos
durante a descongelacao. Se optar pelo microondas,
de forma a acelerar o processo, os alimentos deverao
ser cozinhados de imediato. Por ultimo, caso opte por
descongelar um produto alimentar em agua, devera
coloca-lo num recipiente bem fechado, para ndo en-
trar em contacto com a agua. De seguida, coloque-o
numa bacia a temperatura ambiente.

o
T
.
3
3
]
o
3¢
[
("]
N
]
=
]
c
3
-h
[
-
[
=
o
3
2
(")
(")
]
c
Q
'8
<
o
=




manual PASS para uma restauracao saudavel e sustentavel 07. Preparacao. confecao e servico de refeicoes | 53

Na preparacdo, confecado e servico de refeicoes é tam-
bém necessario adotar alguns cuidados, de higiene e
- seguranca alimentar para evitar a contaminacao dos
mesmos e preservar a saude. Para isso, deverdo ser
adotadas as medidas de HACCP (Hazard Analysis and
Critical Control Point ou Andlise de Perigos e Controlo

iEéEEBliBIRREASS s:g:::zt;’ss:g"l?;:z:aql:Jnt:eO:tza:espeito a um sistema de

~ . . Deixamos as nossas recomendacdes para que possa
Alimentos mais secos o p q p

. tornar a preparacao e a confecao de refeicdes mais
(arroz, massa, cereais) preparac 8 C

PRATELHRAS ﬁ ' r sustentaveis.

DO M E ,0 - Descongele alimentos na noite anterior a confecao no

frigorifico, pois reduz o tempo de confecao;

Enlatados - Opte por técnicas culinarias que cozinham tudo na
mesma panela (jardineiras, caldeiradas, estufados, ar-
rozes, ensopados), pois a eficiéncia e a qualidade nu-

PRATE LE]RAS tricional sdo maiores;
. =

'_) - Lave as frutas e os vegetais num recipiente com dgua
DE BA‘XO em vez de utilizar agua corrente;

- Corte os alimentos em pedacos menores, pois reduz

Alimentos liquidos (azei-

’ te, vinagre, oleo, azeite) © tempo de cozedura;
‘ y - Utilize a panela de pressao, pois diminui o tempo de
¢
v

cozedura e a energia utilizada. Além disso, preserva
melhor o sabor e os nutrientes dos alimentos;

— . .
- Cozinhe com menores quantidades de gordura e
l ' . agua, pois assim consegue diminuir também o tempo

de cozedura;

Retirado e adaptado de: Alimentacdo Inteligente
- coma melhor, poupe mais. — (Gregorio et al., 2012) - Quando necessita de agua quente ou a ferver, colo-
que-a num jarro elétrico, uma vez que é mais rapido,

Na dispensa devem ser armazenados produtos alimentares nao pereciveis como mais eficiente e com menos custos associados compa-

massas, arroz, leguminosas secas, conservas, oleos, azeite, vinagre, especiarias e rativamente ao uso da panela:

frutos oleaginosos. Este local deve ser seco, fresco e sem exposicao solar. Para além - Adicione o sal as confecoes somente apos a agua co-

disso, também deve estar organizado por grupos de familias e tendo em conta o mecar a ferver, pois, se o colocar antes, demorara mais

i - o de validade mais curto ficam a frente . ) . . .
prazo de validade - os produtos com um praz tempo até ferver e, por isso, gastara mais energia;

€ 0s que tém uma maior validade ficam atras - Quando utilizar o forno para a confecao de refeicdes,
aproveite e coloque outras refeicoes. Por exemplo,

Neste local, nao deve descurar a limpeza, devendo também verificar que produtos . - .
aproveite para assar macas, legumes ou até mesmo
estao ali armazenados, bem como o seu estado de conservacao. . )
para fazer um bolo ou uma quiche;
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- Aproveite para cozinhar mais do que um alimento na
mesma panela;

- Mantenha a panela tapada enquanto cozinha para
manter a temperatura e cozinhar mais rapido. Desligue
o fogdo pouco tempo antes do final da cozedura;

- Em termos de eficiéncia dos equipamentos, o mais
eficiente € o microondas, seguindo-se o fogao e, por
ultimo, o forno. Sempre que possivel, privilegie o mi-
croondas (por exemplo, para aquecer uma refeicao);

- Utilize recipientes de vidro/ceramica, pois sao mais
eficientes no forno, permitindo reduzir a temperatura e
terminar com a mesma rapidez;

- Nao cozinhe excessivamente os alimentos, porque
é menos eficiente do ponto de vista energético. Além
disso, isso refletir-se-a na qualidade nutricional desses

alimentos;

- Monitorize e perceba de onde vem o desperdicio
alimentar para poder implementar medidas realmente
eficazes para o reduzir. O desperdicio alimentar pode
surgir de quatro fontes: na preparacao de alimentos,
com as cascas e aparas gue nao sao utilizadas; nos ali-
mentos que se estragam; nas sobras que ficam nos pra-
tos/travessas dos clientes — o que sugere a necessida-
de de uma gestao mais eficiente das porc¢des servidas
e na producdo de alimentos em excesso nos buffets.
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Os residuos organicos, que incluem os restos de comi-
da, se ndo forem devidamente encaminhados acabam
no aterro sanitario. Com a sua reutilizacdo, através do
seu aproveitamento e da compostagem (caso as so-
bras nao possam ser aproveitadas), poderemos dimi-
nuir a quantidade de residuos no aterro, contribuindo
para a sustentabilidade ambiental.

APROVEITAMENTO DAS SOBRAS

Cerca de um terco dos alimentos produzidos destina-
dos ao consumo humano sao desperdicados ao longo
de toda a cadeia alimentar. Em Portugal, estima-se que
um milhdo de toneladas de alimentos sao deitados
para o lixo, o que daria para alimentar 360 mil pessoas
No NOsSso pais, que passam por situacdes de fome.

Existem diversas situacdes que geram desperdicio ali-
mentar e perdas alimentares ao longo de toda a cadeia
alimentar, desde a producao até ao consumo. Por isso,
o desperdicio alimentar deve ser tido em conta durante
todo o planeamento de refeicdes e organizacdao fami-
liar, pois pode ocorrer em diversos momentos, desde
a compra dos alimentos até as sobras que deixamos
no prato. Nesta cadeia, o desperdicio alimentar ainda
pode ocorrer na conservagao e no armazenamento, na
preparacao e confecao (quando cozinhamos em de-
masia) e em alimentos que se estragam (devido a um
mau armazenamento/acondicionamento, a prazos de
validade passados, etc.).

O desperdicio alimentar acarreta ndao so custos eco-
nomicos como também ambientais e por isso, cabe a
cada um de nos trava-lo e adotar medidas para o mi-
nimizar.

Mesmo com o correto planeamento das refeicdes, por
vezes as sobras sdo inevitaveis e por isso, ficam alter-
nativas para aproveita-las.

08.
SOBRAS
ALIMENTARES
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FRUTA

Amolecida:

- Espetada de fruta;
- Batido de fruta com
leite.

Madura:

- Puré de fruta;

- Batidos de fruta;

- Compotas/Doces;

- Sobremesas;

- Doces;

- Sumos;

- Fruta cozida/assada
no forno.

Cascas:
- Chas;
- Compotas.

BATATA

- Base de sopa;
- Puré;
- Saladas frias.

ARROZ

- Sopa;

- Arroz no forno;

- Bolinhos de arroz
(arroz, farinha e ovo);
- Empadao;

- Arroz doce.

PESCADO/CARNE

Carne/pescado:

- Empadao;

- Saladas;

- Sandes;

- Rissois/Croquetes/
Pasteis/Folhados;

- Risotos.

Pescado:

- Pastéis/Pataniscas
- Massadas;

- Acordas

- Caldeiradas.

HORTICOLAS

- Sopa;

- Esparregado

- Arroz;

- Puré de legumes;

- Sandes

- Talos de vegetais:
caldos de vegetais para
sopas, arroz e massa.

Agua da cozedura
dos horticolas:

- Sopas e caldos

- Agua da cozedura:
arroz e massa

Cascas:
- Chas;
- Compotas.

PAO

- Torradas (torradeira/
forno)

- Torradas no forno
com tomate picado,
azeite e orégaos;

- Croutons: Tostar o
pao e temperar com
azeite e ervas aromati-
cas. Colocar em saladas
e sopas;

- Rabanadas;

- Pao ralado;

- Pudins;

- Migas;

- Acordas;

- Ensopados;

- Pode ainda congelar
O pao e consumir mais
tarde.

Outra acao que pode tomar, relativamente as so-
bras de alimentos que nao foram servidos, é doar
a instituicdes de solidariedade social. Desta forma,
que para além de nao desperdicar comida, estara a
contribui com refeicdes para familias mais desfavo-
recidas.

Relativamente a sobras dos pratos dos seus clientes,
poderd disponibilizar sacos/recipientes reutilizaveis
para que os mesmos possam levar as sobras para
casa, de modo que possam consumi-las mais tarde
ou até mesmo dar aos seus animais.
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CASCAS DE FRUTA

Aguas aromatizadas,
infusdes, bolos ou
compotas, snacks
no forno.

TALOS DE LEGUMES
E ERVAS AROMATICAS

Caldos aromaticos,
purés, patés/humus,
sopa.

CASCAS DE LEGUMES
E ERVAS AROMATICAS

Caldos aromaticos,
purés, sopas, bolos,
quiches, aperitivos
(chips no forno),
refogados.
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COMPOSTAGEM

Outra forma de aproveitar as sobras é utiliza-las para
fazer compostagem. A compostagem €& um processo
biolégico que permite o aproveitamento de restos de
alimentos e de matéria organica para a producao de
fertilizantes/adubo natural rico em nutrientes. O uso
deste composto permitira fertilizar os solos, nao sen-
do necessario recorrer a fertilizantes prejudiciais para o
ambiente, contribuindo assim para melhorar o cresci-
mento de plantas, reter a humidade

do solo, melhorar a qualidade do mesmo e ainda, re-
duzir a producao de residuos, que de outra forma se
depositariam nos aterros sanitarios.

Para a realizagao desta técnica € necessario um com-
postor, que tera de ser colocado no seu jardim/horta.
Este deve estar protegido do vento e de temperaturas
extremas (elevadas e baixas), proximo de um ponto de
agua e ainda estar em contacto com a terra. Para quem
ndo tem espacgo ou disponibilidade para ter um com-
postor, alguns municipios ja tém vindo a disponibilizar
baldes de 7L para poder fazer a separacao dos resi-
duos alimentares em casa. Estes residuos devem serem
colocados nos contentores de recolha de bioresiduos
(de cor castanha) que serao mais tarde transformados
em fertilizantes naturais.

SABE 0 QUE PODE E NAO
PODE COLOCAR NO
COMPOSTOR?

O QUE SE PODE COLOCAR
NO COMPOSTOR

Restos de frutas e legumes;
Restos de comida cozinhada (exceto
carne, peixe e laticinios);

Cascas de ovos (esmagadas);
Restos de cereais e leguminosas;
Pao;

Borras e filtros de café;

Folhas e saquetas de cha;
Aparas frescas de relva, ervas e plantas
verdes;

Flores;

Restos de legumes;

Cascas de fruta;

Carne;

Peixe;

Ovos;

Restos de pao e bolos;

Borras de café; Saquetas de cha;
Papel de cozinha;

Guardanapos de papel.

Retirado e adaptado de Leiria + verde (CML, 2024)
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O QUE NAO SE PODE COLOCAR
NO COMPOSTOR
Liquidos;
Embalagens

e recipientes;
Loicas;

Talheres;

Papéis impressos;
Papel de aluminio;
Fraldas;

Caricas e rolhas;
Beatas;

Téxteis;

Lampadas.
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09.
RECICLAGEM DE
RESIDUOS NAO
ORGANICOS

SABE COMO DESCARTAR
RESIDUOS CORRETAMENTET

manual PASS para uma restauracao saudavel e sustentavel

Outro comportamento sustentavel passa pela recicla-
gem dos residuos nao organicos, podendo reaprovei-
ta-los e transforma-los noutro produto util. De outra
forma, os residuos acabariam nos aterros sanitarios, cio alimentar e para a sustentabilidade ambiental.
demorando anos a decomporem-se, comprometendo
assim o meio ambiente e a nossa saude. Com a recicla-
gem estamos a contribuir para a reducao de residuos

nos aterros sanitarios e para sustentabilidade ambien-

tal e de recursos naturais.

PAPEL E CARTAO

vV

Com a adocao das medidas abordadas durante todo o
manual, estaremos a contribuir para uma alimentacao
mais saudavel, bem como para a reducao do desperdi-

COLOCAR

Pacotes de sumo e de
leite, garrafas de agua,
embalagens de iogurtes
e latas de conserva).

NAO COLOCAR

Papel, cartao, pilhas,
eletrodomesticos e
outros plasticos que nao
embalagens.

Retirado e adaptado de: Regras de Separacéo - Ponto Verde

COLOCAR

Caixas de cereais e de
bolachas, cartdao de
transporte dos iogurtes
e base de cartao da
palete do leite.

NAO COLOCAR

Sacos de plastico, papel
vegetal, fraldas, papel
sujo, produtos toxicos,
papel plastificado e au-
tocolantes.
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COLOCAR

Garrafas de bebidas e
frascos de leguminosas
e cevada.

NAO COLOCAR
Loicas, ceramicas, sacos

de plastico, vidro plano,
janelas, cristais, espelhos,
lampadas e frascos de
medicamentos.
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