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2. INTRODUGAO

O “Guido de Educacéo Alimentar” pretende ser um instrumento de
apoio a implementacdo de ac¢bes de sensibilizacdo com vista a
promocdo da seguranca alimentar! em grupos onde o aumento da
literacia alimentar contribua para escolhas alimentares mais
informadas e decisGes quotidianas que aumentem a qualidade de
vida do publico em geral, mas em patrticular de jovens, seniores,

beneficiarios de apoio alimentar e grupos vulneraveis.

Este Guido é dirigido a técnicos de entidades e organizac6es tal
como IPSS, autarquias e escolas que operam nos campos da
salide, educacdo e economia social e demais atores sociais cuja

atuacgdo se situe no ambito da educagédo alimentar.

Este instrumento faz parte do Kit “O Prato Certo” produzido no
ambito do projeto-piloto do Observatério Regional de Seguranca
Alimentar do Algarve (ORSAA), dinamizado pela Associacdo In
Loco com cofinanciamento da Dire¢cdo Geral de Saude, em
parceria com Administracdo Regional de Saude do Algarve, AMAL
- Comunidade Intermunicipal do Algarve, Universidade do Algarve

— Escola Superior de Saude, Instituto da Seguranca Social - Centro

Distrital de Faro.

O Kit “O Prato Certo” € constituido por diferentes materiais de
acesso livre que podem e devem ser utilizados de forma articulada
pelos interessados em organizar acdes de sensibilizagdo e
educacao alimentar junto da sua comunidade, alunos, clientes ou

grupo-alvo:
e Guido para a dinamizagdo de sessdes sobre alimentacdo
saudavel e acessivel;
e Video motivacional “O Prato Certo”;
(https://youtu.be/tpZwNnK6bDI )

e Livro de Receitas “O Prato Certo”;

e Flyer —
Mediterranica”;

O Prato Certo — Dicas e principios da Dieta

e Inquérito “PREDIMED” — Indice de adesdo ao padrio

alimentar mediterranico.

Que pode descarregar em: www.pratocerto.pt

1 Entenda-se por Seguranga Alimentar acesso dos individuos a uma alimentagdo adequada ao nivel da quantidade e nutricionalmente equilibrada.



INTRODUGAO

Todos estes materiais procuram demonstrar que a alimentagdo
pode e deve ser deliciosa, saudavel e econémica, ao alcance de
todos, independentemente das condigBes econémicas e sociais.
Utilizando os principios do estilo de vida mediterranico e do seu
padrdo alimentar, foi desenhada toda uma estratégia de
sensibilizacdo e educacdo alimentar que contraria alguns dos
preconceitos e mitos que tém afastado uma parte significativa da
populagdo portuguesa da nossa matriz cultural mediterranica e da

sua alimentagcdo tradicional. Consumir de forma econdmica

OPRATO s escolhas
@D s

produtos locais, sazonais, sem desperdicio e em convivio com
familiares e amigos, utilizando o azeite como gordura principal,

privilegiando os ensopados, as caldeiradas, as jardineiras, as

iadania

cataplanas e os cozidos, destacando os vegetais e as leguminosas

e usando muita criatividade na preparacao das refei¢cdes, onde nao

oy

faltam as ervas aromaticas, sdo algumas das propostas que
pretendem contribuir para a melhoria da qualidade de vida da
populagéo.
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21. COMO SE ORGANIZA ESTE GUTAQ?

Este instrumento de trabalho estrutura-se em duas grande partes,
sendo que a primeira (pontos 1 a 3) procura capacitar os técnicos e
educadores interessados para 0s conceitos mais Uteis e
necessarios sobre alimentagdo adequada, enquanto a segunda
parte (ponto 4 a 6) fornece o0s instrumentos praticos para a
realizacéo das sessbes de educacdo alimentar na comunidade ou
junto de pessoas em situacdo de inseguranca alimentar em cada
um dos publicos-alvo identificados (jovens, seniores, beneficiarios

de ajuda alimentar e pessoas com baixa literacia, nomeadamente
alimentar).

ApOs uma breve introducdo, onde é clarificado o que se entende
por segurancga alimentar, o segundo ponto deste guido fornece de
forma sintética como dinamizar uma sessao de educagdo
alimentar, os fundamentos basicos sobre os principios de uma
alimentac¢é@o adequada, tendo como base os fundamentos do estilo

de vida mediterranico e do seu padrdo alimentar.




COMO SE ORGANIZA ESTE GUTAQ?

Serdo referidos de forma pragmética os principios fundamentais da
Dieta Mediterrédnica no ponto 3.1 e o ponto seguinte fornece aos
técnicos e educadores as ferramentas conceptuais necessarias
para a promogdo de uma alimentacdo saudavel e acessivel,
cobrindo temas fundamentais como: a alimentacdo em casa vs
fora de casa (3.2.1), planear refeicbes saudaveis e acessiveis
(3.2.2), comprar alimentos saudaveis e acessivies (3.2.3), boas
praticas de armazenamento e conservagdo de alimentos (3.2.4),
técnicas para poupar na cozinha (3.2.5), preparar refeicdes

saudaveis e acessiveis (3.2.6) e por¢cdes adequadas de alimentos
(3.2.7).

Ap6s uma clarificacdo sobre estes conhecimentos fundamentais,
os interessados em dinamizar sessfes na comunidade e junto dos
grupos especificos dispdem no terceiro ponto deste guido, de um
conjunto de ferramentas praticas muito Uteis, e que podem ser
fotocopiadas e aplicadas livremente, de acordo com as

especificidades dos destinatarios das sessfes de educagdo
alimentar.

Estdo livremente disponiveis neste guido planos de sesséo,
propostas de atividades e materiais de apoio para ac¢des junto da
comunidade (4.2), com jovens em idade escolar (4.3), populagédo

sénior (4.4), pessoas com baixa literacia (4.5) e beneficiarios de
ajuda alimentar (4.6).

Termina este guido com alguma bibliografia de referéncia,
sugestdes de recursos educativos complementares,

nomeadamente a plataforma www.pratocerto.pt e anexos

transversais que todos os técnicos e educadores irdo considerar de
grande utilidade para a realizacdo de atividades de sensibilizacéo e

“empowerment” alimentar na comunidade e nos grupos prioritarios
identificados.
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12 SEGURANCA ALTMENTAR

A Seguranca Alimentar define-se como:

“uma situagdo que existe quando todas as pessoas, em qualquer
momento, tém acesso fisico, social e econémico a alimentos
suficientes, seguros e nutricionalmente adequados, que permitem
satisfazer as suas necessidades nutricionais e as preferéncias

alimentares para uma vida ativa e saudavel’

Este conceito difere da terminologia utilizada na restauragéo relativo
a seguranca microbiolégica dos alimentos (higiene e seguranca
alimentar) e a que refere o termo inglés Food Security (Gregorio,
2017).

A Inseguranga Alimentar é fator de risco para o desenvolvimento de
doengas crénicas, destacando a obesidade, a diabetes tipo 2,

as doencas reuméticas e a depressao” (Gregorio, 2017).

O Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (IAN-AF), 2015-
2016, revelou que 59% dos homens inquiridos e 55% das mulheres
inquiridas tém excesso de peso ou sdo obesas, reforcando a
tendéncia crescente para a obesidade e excesso

de peso em Portugal (Figura 1) (Lopes, 2016).
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Figura 1 Inseguranca Alimentar como fator de risco para o desenvolvimento
de doencas cronicas



Se%uranga Mimentar

A inseguranc¢a nutricional ndo se traduz exclusivamente pela falta
de alimentos, mas também deve ser compreendida como o acesso
maioritario a alimentos com elevada densidade caldrica mas
nutricionalmente  desadequados (exemplo: alimentos muito
processados como bolachas, batatas fritas de pacote e refei¢cbes
pré-preparadas). Estas escolhas alimentares sdo promotoras de
desequilibrios nutricionais que fragilizam a saude dos individuos,
tornando-0os mais suscetiveis ao desenvolvimento de doencas

cronicas metabdlicas e de doengas agudas, como as doencas
infeciosas.

Entre 2005 e 2007, na Europa, verificou-se um decréscimo dos
valores referentes a Inseguranca Alimentar. No entanto, as crises
econdmicas que assolaram a Europa no periodo em questdo
inverteram a tendéncia a partir do ano de 2008 e assistiu-se a um
aumento da inseguranca alimentar (Figura 2). A médio e longo
prazo os efeitos desta situacdo serdo percetiveis ao nivel da saude

das populagdes, assim como das verbas alocadas pelos estados
sociais ao sector da saude.
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Os hébitos alimentares inadequados representam o fator de risco que mais contribui para o total de anos de vida perdidos pela populacéo

portuguesa. 15,8% do numero de anos perdidos de vida saudavel justifica-se pela adogcdo de uma alimentacdo rica em sodio e carnes

processadas, pobre em fruta, vegetais, cereais integrais e frutos secos aliado a falta de atividade fisica, consumo excessivo de alcool e habitos
tabagicos (Diregdo-Geral da Saude, 2016).
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13 INSEGURANCA ALTMENTAR

A elevada prevaléncia de Inseguranca Alimentar em Portugal reforca
a importancia de considerar esta problematica como um dos
principais desafios de saude publica, evidenciando a necessidade de
implementar estratégias promotoras da Seguranga Alimentar. Das

diversas investigagbes realizadas nesta area em Portugal

destacamos o INFOFAMILIA - 2011-2014, que compila quatro anos
de monitorizagdo da Seguranca Alimentar e ainda outras questées
de saude relacionadas com condigBes socioeconémicas, em
agregados familiares portugueses utentes dos cuidados de saude
priméarios do Servico Nacional de Saude, durante um periodo de

intensa crise econémica e social (Gregodrio, 2017).

A evolucdo da Insegurancga Alimentar tem-se revelado galopante. Se
em 2003 os dados evidenciam que 8,1% da populagdo encontrava-
se em situacdo inseguranca alimentar (Branco, 2003), em 2006
estes sdo de 20% e, entre 2011 e 2014, 48,5% a 50,7% da

populagdo portuguesa apresentava situacdo de
alimentar (Alvares, 2014).
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Lnseguranca Mlimentar

0 Algarve surge como a

regicio com risco aumentado
de inseguranga alimentar, no
periodo em aprego.

De modo a validar os resultados do INFOFAMILIA, na regido do
Algarve, foram aplicados no ambito do ORSAA, 384 inquéritos nas
67 freguesias dos 16 concelhos do distrito de Faro, regido do

Algarve, nos meses de Agosto e Setembro de 2017, de modo

o

o

) . . .

§§ aleatério e ponderado. Os dados evidenciam que 24,2% dos
o

- inquiridos se encontram em situacdo ligeira de inseguranca

a= _ N x

;': alimentar. Esta situagdo requer atencdo, uma vez que uma
(2]

:',g alteracdo na situacdo do agregado (como por exemplo uma
(2]

% % situacdo de desemprego) pode conduzir rapidamente estas familias

R

w—

para uma situacao de inseguranca alimentar moderada. A situacao
de inseguranga alimentar grave (que se traduz numa reducdo de

alimentos entre as criangas) foi observada em 2,1%
agregados.

dos

A percecdo do estado de salde é pior conforme o tipo de

inseguranca na qual o agregado se insere. Também o ndamero de

fumadores é mais elevado nestes agregados.

12



Inse%uranga Mimentar

Outro resultado traduz-se na predominancia de excesso de peso e
obesidade - em mais de metade do universo dos inquiridos. Esta
situacdo € mais evidente em individuos com menor literacia o que

nos leva a ponderar o desconhecimento e falta de competéncias
para a escolha da qualidade dos alimentos.

De referir ainda, que apenas 24,7% dos participantes apresenta
uma boa adesdo ao padrdo alimentar mediterrénico (pontuacéo
igual ou superior a 10 na escala PREDIMED), e que os
participantes com algum grau de inseguranca alimentar possuem

uma adesdo mais baixa que os participantes sem inseguranga
alimentar.
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3. CONTRIBUTOS PARA UMA
ALTMENTAGAO ADEQUADA




31 DIETA MEDITERRANICA

A Dieta Mediterranica tem associado um padréo alimentar saudavel
que reflete as paisagens, o ambiente, a histéria, a cultura e o estilo

de vida dos povos que a partilham, nos quais se incluem os
portugueses.

Segquir os principios da
Dieta Mediterranica permite
fazer refeigdes mais
saborosas, sauddveis e

acessiveis.
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311. DEZ PRINCIPTOS DA DIETA MEDITERRANCA EM PORTUGAL”

1

Frugalidade e cozinha simples, tendo como base as
preparagdes que protegem 0s nutrientes, como as sopas, 0S
cozidos, os ensopados e as caldeiradas.

A culinaria mediterranica caracteriza-se por ser simples e ter na
sua base “comida de panela”, onde se incorporam os produtos
horticolas e as leguminosas, com pequenas quantidades de carne
ou pescado e que usa como condimentos a cebola, o alho e as
ervas aromaticas para enriquecer os seus sabores e aromas. Esta
simplicidade contrasta com uma culindria mais rica e elaborada

reservada para os dias de festa.

2 Dieta Mediterranica - Um patrimdnio civilizacional partilhado. 2013

2.

Elevado consumo de alimentos de origem vegetal em
detrimento do consumo de alimentos de origem animal,
nomeadamente de produtos horticolas, fruta, pao de qualidade
e cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas e

frutos oleaginosos.

Estes alimentos representam a base da alimentagdo mediterranica
e sdo excelentes fontes alimentares de amido (principal fonte de
energia do organismo), fibra, vitaminas do complexo B; E e K, e
minerais (magnésio, fésforo, ferro, selénio, zinco,...). Contribuem
também para uma distribuicdo mais equilibrada do balanco
energético diario em que 55 a 60% da energia diaria é proveniente
dos hidratos de carbono, 25 a 30% dos lipidos e 10 a 15% da
proteina, sobretudo de origem vegetal (leguminosas e cereais),
diminuindo o risco de desenvolvimento de obesidade e de outras

doencgas metabdlicas crénicas como a diabetes tipo 2.



Dez principios da Dieta Mediterranica em Porfu%al

.

Consumo de alimentos de origem vegetal, produzidos

localmente, frescos e da época.

Os alimentos frescos e da época apresentam uma maior riqueza
nutricional em vitaminas, minerais e substancias com elevado
potencial antioxidante. O seu consumo diério contribui para diminuir
o risco de desenvolvimento de doengas neuro-degenerativas, de
doencas cardio e cerebrovasculares e de varios tipos de cancro. Ao
escolher alimentos de origem local, estara a promover a economia

local e a contribuir para um ambiente mais sustentavel.

4,

Consumo de azeite como principal fonte de gordura.

O azeite representa a principal fonte alimentar de &cido oleico que
contribui para aumentar a por¢do HDL do colesterol, protetora do
desenvolvimento de doencgas cardiovasculares. Apesar de ser uma

excelente gordura deve ser consumido com moderag¢édo dado o seu
elevado valor caldrico.
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Dez principios da Dieta Mediterranica em Porfu%al

Consumo moderado de laticinios.

O consumo moderado de leite, iogurte natural e queijo contribui
para a boa saude dos ossos, na medida em que sdo excelentes

fontes de célcio e fosforo. Deve-se dar preferéncia ao consumo de
laticinios meio-gordos ou magros.

6.

Utilizacao de ervas aromaticas para temperar em detrimento do sal.
O consumo excessivo de sal contribui para o desenvolvimento de
hipertensdo arterial. As ervas aromaticas (salsa, coentro, louro,
tomilho, manjericdo, orégaos, entre outras) quando usadas em

substituicdo do sal enriquecem o sabor dos alimentos e a cor dos
cozinhados.

7.

Consumo frequente de peixe e baixo de carnes vermelhas.

O consumo de &cidos gordos polinsaturados, sobretudo de &cidos
gordos émega 3, provenientes do pescado, a par de um baixo
consumo de acidos gordos saturados e trans presentes nas carnes

vermelhas, sé@o fatores nutricionais importantes na prote¢do da
saude cardio e cérebro vascular.




Dez principios da Dieta Mediterranica em Por’ruﬁal

Consumo baixo a moderado de vinho e apenas nas refeicdes
principais.

Considera-se como consumo moderado de vinho, 1 copo pequeno,
por dia, para as mulheres e 2 copos pequenos, por dia, para 0s

homens. De lembrar que o consumo de vinho esta vedado a
criangas, adolescentes, gravidas e aleitantes.

Agua como principal bebida ao longo do dia.

A agua é o principal componente do organismo, o seu consumo diario
em abundancia é fundamental para manter um bom estado de salde.

As infusdes de ervas (tilia, cidreira, camomila, licia-lima, entre outras), o

chd sem aclcar, bem como outras bebidas ndo agucaradas

representam boas alternativas para garantir uma ingestdo adequada de
agua. Uma correta hidratagdo garante a manutencdo do equilibrio

hidrico do organismo e o bom funcionamento dos rins e do intestino.

10.

Convivialidade a volta da mesa.

As refeicdes devem representar um momento agradavel e de

convivio, com a familia e os amigos a volta da mesa.

FAZ as escolhas
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312 RODA DA ALTMENTAGAO MEDITERRANICA

Figura 3 Roda da Alimentagdo Mediterranica®

3Roda da Alimentagdo Mediterranica. DGS, 2016

v:\("} b

%,
il o ety
Todargda® "

AT

&




Roda da Alimentagio Mediterranica

A Roda da Alimentagdo Mediterranica (Figura 3) é uma
representacéo grafica onde estdo presentes os diferentes grupos de
alimentos e as proporcdes em que devem ser consumidos
diariamente, pondo em evidéncia os alimentos mediterranicos que
fazem parte das tradicdes alimentares portuguesas. No grupo dos
cereais e tubérculos destacam-se a batata-doce, batata, a castanha,
a massa e o arroz, o pao de mistura, o pao de centeio e a broa; no
grupo dos horticolas o destaque vai para a cebola, o alho, as
couves, os grelos, o tomate, o pimento, o espinafre e as beldroegas,
entre outros; no grupo da fruta temos o melé@o, a melancia, o figo, as
uvas, a ameixa, 0s citrinos, a néspera e a roma; no grupo dos
laticinios privilegia-se 0 consumo de queijos meio-gordos ou magros
e de iogurte natural sem adicdo de acUcar; 0 peixe e as carnes
brancas aparecem destacadas no grupo da carne, pescado e ovos;
no grupo das leguminosas todas estdo em destaque, na forma
fresca ou seca e no grupo das gorduras estdo o azeite e as

azeitonas (Direcao-Geral da Saude, 2016).

Outras mensagens associadas a Roda da Alimentagéo

Mediterranica:

- A sua forma de roda, que reflete o prato e as refei¢cdes a volta da

mesa, em ambiente de convivio;
- A &gua no centro da roda pretende ilustrar a importancia da
ingestdo diaria de agua;
- A preferéncia pelo consumo de produtos frescos locais e da
época;
O incentivo a incorporacdo de ervas aromaticas em substituicao

do sal para dar sabor aos cozinhados;

O incentivo a utilizacé@o de técnicas culinarias simples tradicionais

como as sopas, 0s ensopados e as caldeiradas;

A partilha do tempo dedicado a confecdo dos alimentos com a

familia e os amigos;

- Oincentivo a préatica de atividade fisica.

scolhas
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CERTAS a me

o
(%]
=
=
[

21



psow B SVL¥3Y R
isn\u““ soZV¥d LT

DIUDPDRIO © CUBSULINOAUSSSD

0001

.
N

N
N

Roda da Mimentagio Mediterrnica
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1 pac (50g)

1 fatia de broa (70g)

1¢ 1/2 botata - tamanho médio (125g)

5 colheres de sopa de cereas de pequeno-almoge pouco aguecarados ou aveia (35g)
2 colheres de sopa de arroz/masss crus (3

4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110g)

Horticolas § 3a5

2 chivenas almogadeiras de horticolss crus (180g)
1 chivena almogadeiras de cozinhados (140g)

Fruta ‘ 3ad
1 pega de fruta - tamanho médio (160g)

Lacticinios @ 203

1 chivens almogadeira de leite (250mi)
1iogurte liquido ou 1 & 1/2 jogurte sélido (200g)
2 fatias dinas do quaijo (40

1/4 quesjo fresco - tamanho madio (S0g)

1/2 requeijie - tamanho medio (100g)

Carnes, pescado e ovos iy 15245
Carmes/pescado crus (30g)

Carmes/pescedo cozinhados (25g)

1 ovo - tamanho meédio (55g)

Leguminosas o § 1a2

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

1 celher de sopa de azeite/dlec (10g)

1 colher de cha de banhas (10g)

4 colheres de sopa de nata (30ml)

1 colher de sombremesa de manteiga/margarina (15g)

*O numero de doses recomendadas depende das necessidades
energéticas individuais. Para as criancas entre 1 e 3 anos,
recomendam-se os limites inferiores; para homens ativos e rapazes
adolescentes, recomendam-se os limites superiores. Para a restante

populagéo aplicam-se os valores intermédios.

Quadro 1 Grupos de alimentos e porgdes diarias recomendadas *

4 Adaptado de Instituto do Consumidor, Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e
Alimentacéo da Universidade do Porto. A Nova Roda dos Alimento. 2003.



31.3. EDUCACAO ALTMENTAR

A dlimentacdio é um dos principais
determinantes do estado de
satide. 0 tipo de alimentagtio que
se pratica vai influenciar 0 bem=
estar fisico, mental e social ao

longo do ciclo de vida.

A pratica de uma alimentacdo adequada e de um estilo de vida
saudavel séo fatores promotores de uma boa qualidade de vida, ao
contribuirem para a prevencdo de doengas cronicas como a

obesidade, a diabetes, as doencas cardiovasculares e alguns tipos
de cancro.

Neste guido ira encontrar algumas orienta¢des para a promocao de
uma alimentacdo saudavel, saborosa e acessivel através da
aplicagcdo dos principios da alimentacdo e do estilo de vida

mediterranicos. Isto é, comer local, sazonal, e de acordo com as
nossas tradicdes alimentares.

23
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3.2 ALTMENTACAO SAUDAVEL E ACESSIVEL

A chave para uma alimentagdo saudavel e acessivel estd em fazer
uma gestéo adequada do or¢gamento familiar. Planear as refei¢bes,
fazer compras conscientes, confecionar e conservar os alimentos

de forma adequada sé&o as ferramentas a usar para 0 conseguir.




321 ALTMENTACAO EM CASA VS FORA DE CASA
- CUSTOS E QUALIDADE NUTRICIONAL

Fazer as refeicdes em casa ou prepara-las em casa para comer
fora € mais acessivel e permite fazer escolhas alimentares mais
acertadas, uma vez que tem a possibilidade de escolher alimentos

mais saudaveis e simultaneamente controlar o custo dos mesmaos.

No exemplo da Figura 4, apresenta-se 0 custo, por pessoa, de um EM CASA FORA DE CASA

pequeno-almoco feito em casa versus fora de casa.

O pequeno-almogo em casa é nutricionalmente mais adequado,
com maior teor em fibra, menor teor de aglcar e mais econémico.
No final de um més, poupam-se 32 euros por pessoa, 0 que
traduzido num agregado familiar de quatro pessoas, representa

uma poupanca de 128 euros por més.

540 - 120 = 420 por més

Figura 4 Refei¢Bes em casa vs refei¢bes fora de casa 25



0143)
01V¥d 0

DIUDPDRIO © CUBSULINOAUSSSD

0001

psaw b sYL¥3D
lﬂ“so sD

i
sp

FAL

.
N

N
o]

Nimentagio em casa \IS fora de casa

CUSTO DE REFEIGOES SAUDAVEIS (1 pessoa)

PEQUENO-ALMOCO

1 copo de leite meio gordo
1 pdo

1 fatia de queijo magro

0,650

MERENDA DA MANHA
1 banana
2 nozes

0,640

ALMOCO

1 prato de sopa de gréo de bico com espinafres
Bife de peru grelhado com arroz e brécolos

1 maca

1,050

MERENDA DA TARDE
1 iogurte liquido
1 péo de mistura

0,470

JANTAR

1 prato de sopa de gréo de bico com espinafres
Abrotea assada no forno com batatas

Salada de alface

1 maca

0,941

CEIA
1lchavena de infusdo de camomila sem agucar
1 tosta

Figura 5 Custo, por pessoa, de refei¢des caseiras e saudaveis

0,130




Nimentagio em casa \IS fora de casa

As merendas também podem ser mais saudaveis e econdémicas, na
Figura 6, apresentam-se dois exemplos do custo, por pessoa, de
merendas feitas em casa e fora de casa. As merendas feitas ou
preparadas em casa sao nutricionalmente mais adequadas com
menor teor de gordura e agucar e tém um custo mais baixo, o que

pode representar uma poupanc¢a mensal significativa no orgamento
familiar.

=

"~

Figura 6 Custo de merendas, por pessoa, feitas ou preparadas em casa

‘LOCO
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3211 ORGANTZACAO DE PLANOS SEMANALS
DE REFEICOES

Para fazer um plano de refeigcbes semanais deve-se:

- Escolher um dia da semana, de preferéncia antes de fazer as

compras semanais, para fazer o plano;
- Adaptar o plano semanal aos horarios e rotinas da familia;

Seguir as recomendacdes da “Roda dos Alimentos”;

Planear refeigbes rapidas durante a semana e deixar refeices
mais elaboradas ou novas receitas para o fim de semana.

No quadro 2 apresenta-se uma proposta de um plano semanal
para o outono, de destacar a escolha de alimentos sazonais, a
variedade dos alimentos utilizados, a presencga de refeicbes a
base de leguminosas, o aproveitamento de alimentos do

pequeno-almogo para algumas merendas e a reutilizagdo de
sobras para novas refeigcfes.




Or%anizagﬁo de planos semanais de refeigtes

Domingo

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Flocos de aveia com
iogurte natural + 1/2

1/2 laranja + 3 améndoas
laranja

1/2 chavena de leite MG
com café/cevada + 1 péao
de mistura com 1 colher
de cha de doce
(caseiro/marca branca) +
pera

1 iogurte liquido magro
(marca branca)

1/2 chavena de leite MG

com café/cevada + 1 pdo

de mistura com 1 colher

de cha de manteiga + 1/2
pera

1/2 pera + 1 tosta

Papas de aveia com leite

MG + 1/2 banana selanans

1/2 chavena de leite MG
com café/cevada + 1 pdo
de mistura com 1 colher
de cha de manteiga
+ tangerina

1 iogurte liquido magro
(marca branca)

1/2 chavena de leite MG

com café/cevada + 1 pdo

de mistura com 1 fatia de
queijo MG + 1/2 maga

(marca branca) + 1/2
maca

1/2 chavena de leite MG
com café/cevada + 1 pdo
de mistura com 1 colher
de cha de doce + 1/2
laranja

Quadro 2 Exemplo de um plano de ementas semanal

Sopa de feijdo com couve,
abébora, nabo e batata +
bacalhau no forno com
batata + cenoura e
brécolos cozidos + roma

Sopa de feijdo com couve,
abdébora, nabo e batata +
arroz de pescada com
cenoura e brécolos +
magca

Creme de cenoura e nabo
+ salada de gréo com
bacalhau + laranja

Creme de cenoura e nabo
+ bifanas no pé&o + laranja

Caldo verde de batata-
doce + salada de massa

com brécolos, couve-flor e

frango desfiado +
tangerina

Soupa de couve com

1 iogurte de aromas magro abdbora, cenoura e batata
+ lentilhas com cenouras,

espinafres e massa +
tangerina

Sopa gréo com nabica,

abdébora, cenoura e nabo +

lombo de porco no forno

com castanhas + salada

de mistura de alface,
chicéria + diéspiro

1 cha ou infuséo de ervas
sem agucar + 1 fatia de
bolo de iogurte e canela

1 cha ou infusédo de ervas
sem aglcar + 1 fatia de
bolo de iogurte e canela

1 iogurte de aromas magro
(marca branca)

1/2 de leite MG + 1 fatia
de péo de mistura torrado
com manteiga

1 cha ou infusdo de ervas
sem agUcar + 1 pdo de
mistura com 1 fatia
de queijo

1/2 chavena de leite MG +
1 fatia de pdo de mistura
torrado com manteiga

Flocos de aveia com
iogurte natural + 1/2
laranja

Sopa de feijdo com couve,
abdbora, nabo e batata +
bolonhesa de carne e
cenoura com espaguete +
tangerina

Sopa de feijdo com couve,
abo6bora, nabo e batata +
jardineira de peru com
batata, abdbora, courgette
e cenoura + pera

Creme de cenoura e nabo
+ bifanas estufadas +
arroz de grelos + pera

Creme de cenoura e nabo
+ fricassé de frango +
arroz de brdcolos + macé

Caldo verde de batata-
doce + feijoada de
legumes + maca

Sopa de couve com
abo6bora, cenoura e batata
+ pescada no forno com
batata-doce + couves de
bruxelas cozidas + macga

Sopa de grédo com nabiga,
abdbora, cenoura e nabo +
faneca em citrinos ao
vapor com abébora e
batata + pera

O almogo teve como base
0 aproveitamento do
almoco de domingo

O almogo teve como base
0 aproveitamento do jantar
de terga-feira

O almogo teve como base
0 aproveitamento do
frango do jantar do dia
anterior

scolhas
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322 PLANEAR REFEICOES SAUDAVELS
E ACESSIVELS

O planeamento das refeigBes inicia-se tendo como base os
alimentos que se tem casa, depois acrescentam-se os alimentos
gue estiverem em falta e faz-se uma lista de compras para estes
alimentos. Seguir as recomendagfes da Roda da Alimentacao
Mediterranica (Materiais de Apoio 1) durante esta tarefa ira garantir
uma alimentacdo saudavel, variada e saborosa para toda a familia.
O planeamento das refeig8es ird também contribuir para poupar
nas compras, uma vez que as estas passam a ser feitas com base
numa lista de compras. O tempo despendido sera recuperado no

momento das compras e da preparacéo das refeicdes.




3221.COMO PLANEAR AS REFELCOES SEMANALS

1. Estabelecer um orcamento semanal para a alimentacao;

2. Fazer uma lista dos alimentos que tem na despensa e no
frigorifico, incluindo o congelador para confirmar os alimentos que
tem em casa. E importante verificar a validade, a quantidade e a
previsdo do consumo dos alimentos;

3. Fazer um plano de refeicbes semanal (refeicbes principais e
intermédias diérias), de acordo com o orgamento semanal;

4. Preparar o maximo de refeicbes em casa (pequeno-almoco,
marmita para o almogo, merendas da manhé/tarde e jantar);

S. Iniciar sempre o almogo e o jantar com sopa e incluir produtos
horticolas nas refei¢des;

€. Escolher frutas e produtos horticolas frescos e da época;

7. Alternar entre a carne, 0 peixe, 0S ovos e as leguminosas ao

almoco e ao jantar;

8. Variar os acompanhamentos no prato (massa, arroz, batata,
batata-doce, sémola de milho, p&o);

9. Prever a utilizagdo das sobras para preparar outras refei¢oes;

10. Fazer uma lista dos alimentos que precisa e segui-la

rigorosamente quando for as compras.

0 PRATO lhas
O AZ as €scOo
e @ ;ERTAS amesal
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3222 DIA ALIMENTAR SAUDAVEL

Para fazer uma alimentacdo saudavel € importante distribuir os

alimentos ao longo do dia, por varias refeicBes, de modo a evitar
intervalos de mais de trés horas e meia sem comer.

01¥3)
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Ej' No Quadro 3 encontra uma
3 in

proposta de um dia
alimentar e exemplos de
alimentos que podem ser

incluides nas refeicoes

que o0 compdem.

32



Dia Mimentar Saudivel

- Leite meio-gordo (MG) simples

ou
Pequeno - logurte natural (liquido ou sélido)
Almoco ou

- Queijo MG (curado ou fresco)

- Frutos secos (figos secos)
ou

- logurte natural (liguido ou sélido) com fruta da época ou com frutos secos oleaginosos (améndoas, nozes)
- P&o de mistura com queijo MG (curado ou fresco)

- Sopa de produtos horticolas

Al I - Prato que alterna entre carne, pescado, ovo ou leguminosas e que pode ter como acompanhamentos batata / arroz / massa
mogo P ltema e . ; . !
/sémola de milho / pao (escolher entre os diferentes cereais ou derivados e tubérculos)
Jantar

- Produtos horticolas frescos da época (em salada ou cozinhados)
- Fruta da época

- Pao de mistura com queijo MG (curado ou fresco) ou fiambre de aves com um cha ou uma infuséo de ervas
- Leite MG simples ou um iogurte natural (liquido ou sélido) com pé&o de mistura e fiambre de aves
ou

- Um iogurte natural (liquido ou sélido) com fruta da época
ou

A er7 as escolhas
@ CERTAS & mesal

- Leite MG simples ou um iogurte natural (liquido ou sélido) com cereais sem agucar

- Leite MG simples ou 1 iogurte natural (liquido ou sélido)
ou

- Frutos secos oleaginosos (améndoas, nozes)

o
e
R

Nota: Ingerir &gua ao longo do dia, de preferéncia no intervalo das refei¢des.

Quadro 3 Proposta de dia alimentar

w
w
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Dia Mimentar Saudivel

O dia deve comegar com 0 pequeno-almogo, que deve ser tomado,
de preferéncia, na primeira meia hora apés levantar. Esta € uma
das refeicBes mais importantes do dia, quebra o jejum noturno, que

ndo deve ser superior a 10 horas, e repde a energia necessaria
para iniciar um novo dia.

As merendas da manhd e da tarde permitem evitar longos

intervalos de tempo sem comer contribuindo para uma melhor
regulacéo da saciedade.

Ao almoco e ao jantar é fundamental a presenca de uma sopa, logo
no inicio.

A sopa é um alimento a base de produtos horticolas e agua, com
muitos beneficios para a salude pela sua riqueza em fibras,
vitaminas, minerais e substancias com potencial antioxidante, com
baixo valor calérico. Para além disso, € um alimento hidratante,
muito saciante e de baixo custo. Permite combinar diferentes
produtos horticolas, e para os mais jovens pode representar a
principal forma de consumo destes alimentos e contribuir para a

ingestdo das quantidades diarias recomendadas.

A sopa deve conter trés a quatro
variedades de produtos
horticolas; batata, arroz ou

massa (em alternancia) ou
leguminosas; dgua; azeite e sal
em quantidades moderadas.




323. COMPRAR ALTMENTOS SAUDAVELS € ACESSIVELS

O segredo para poupar nas compras, esta em seguir
rigorosamente a lista de compras que se elabora com base no
plano semanal de refeicbes, deste modo garante que compra
apenas 0 necessario, ndo criando oportunidade para gastos

supérfluos, que resultam de impulsos do momento.

A compra dos alimentos inicia-se em casa com a elaboracdo da
lista de compras.

Nesta lista sdo registados os alimentos necessérios para fazer as
refeicbes que estdo previstas no plano semanal, durante a sua
elaboracdo deve ter em conta que os alimentos
refrigerados/congelados devem ficar para o final das compras, pelo

gue estes devem ser colocados também no final da lista.

Deve consultar os folhetos promocionais e escolher os produtos
alimentares em promog¢é&o, de acordo com a lista de compras, ou
em alternativa consultar os folhetos durante o planeamento das
refeicbes para que estes estejam logo previstos na lista.

Antes de ir as compras deve-se fazer uma pequena refei¢éo, pois a

probabilidade de comprar alimentos que nao necessita € muito

maior quando se esta com fome.

0 PRATO \has
FAZ as esco!
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3.231. DURANTE AS COMPRAS

- Procurar sempre os precos mais baixos;

- Comparar o preco de produtos semelhantes e verificar o preco
unitario;
- Optar por produtos de “Marca Branca/Marca Prépria” sempre que

vantajoso;

- Preferir embalagens de tamanho familiar e dividi-las em casa em
doses individuais ou por refeigéo;

- Aproveitar as promocdes para comprar em maior quantidade os
alimentos secos (feijdo, grdo, massa, arroz) e embalados (leite,

congelados) necessarios para 0 més;

- Preferir os produtos frescos, locais e da época, nutricionalmente
mais ricos e econdmicos;

- Lembrar que os produtos horticolas frescos pré lavados e

embalados tém um custo acrescido;

- Evitar os produtos alimentares pré-preparados embalados ou
congelados, sdo mais dispendiosos e nutricionalmente menos
adequados;

- Consultar os rétulos das embalagens e verificar os prazos de
validade dos alimentos;

- Evitar os alimentos processados, ricos em gordura e sal;

- Evitar os alimentos acucarados.

&

TeRy
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3232 CEREALS E DERTVADOS, TUBERCULOS

Estes alimentos sdo os principais fornecedores de energia do

organismo. Neste grupo estdo o pao, a batata, a massa, o arroz e
as farinhas e os flocos de cereais.

- Preferir “péo fresco” de mistura, em vez de pao embalado, tem

maior valor nutricional e, em geral, € mais econémico;

- Evitar comprar grandes quantidades de p&o, mas se sobrar
aproveitar para fazer acordas, migas, ensopados, tostas ou pao
ralado;

- Preferir cereais sem agtcar como flocos simples de aveia ou trigo;

- Preferir as massas de trigo-duro;

- Preferir arroz e massas “simples”, aos arrozes especiais (arroz

vaporizado, basmati, arbéreo) e as massas de cores ou com ovo
representam um custo acrescido.

37
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3233 PRODUTOS HORTLCOLAS E FRUTA

Estes alimentos apresentam uma grande riqueza em fibra,
vitaminas e minerais. A Organizagdo Mundial de Saude (OMS),
recomenda uma ingestéo diaria de 400 g. A presenca de uma sopa
de horticolas ao almogo e ao jantar e a ingestdo de 3 pecas de

fruta por dia garante que se cumpre esta recomendacao.

A fruta e os produtos horticolas sé@o alimentos de curta duracdo. A
sua compra deve ser feita semanalmente, de modo a evitar que se
estraguem. Podem ser adquiridos nas pequenas mercearias, nos
mercados ou aos produtores locais, de acordo com a época prépria
de cada um. Assim, temos mais garantia que sdo frescos, locais e

da época (ver Quadro 4).

Aqueles que tiverem a possibilidade de os cultivar ou recebam
ofertas de familiares ou amigos devem aproveita-los e conserva-los

o melhor possivel para evitar que se estraguem.

Tirem tempo para lavar e preparar estes alimentos para congelar,
ou para bases de sopa que podem ser também congeladas, para
serem utilizadas mais tarde. O aproveitamento da fruta também

pode ser feito através da preparacao de purés e doces de fruta.




Produtos Horticolas e Fruta

HORTICOLAS

Abdbora, acelga,
agrido, alface, batata,
beldroegas, beringela,
Beterraba, brécolos,
cebola, cenoura,
chicoria, silarcas, chou-
chou, courgette, couve
bruxelas, couve
lombarda, couve
portuguesa, ervilhas,
espargos, espinafres,
fava, feijdo verde,
grelos, nabicas, nabo,
rabanete, rabano,
repolho, racula,
tremogo

Ameixa, amora,
ananas, banana,
cereja, laranja, liméo,
maca, morango
silvestre, néspera,
tangerina, pinhao

Quadro 4 Produtos sazonais regionais do Algarve

Abdbora, acelga, alho
roxo, batata,

beldroegas, beringela,
cebola, cenoura,
chicéria, chicharo,
chou-chou, feijéo

verde, pimento, tomate

rosa

Albricoque, alperce,
ameixa, amora,
ananas, banana,
cereja, figo, framboesa,
laranja, limdo, maga,
melancia, meléo,
meloa, mirtilo,
morango, pera,
péssego, uva

Abdbora, acelga,
agrido, alface, batata,
batata doce,
beldroegas, beringela,
beterraba, brécolos,
cebola, cenoura,
chicéria, chou-chou,
cogumelos, courgette,
couve bruxelas, couve
portuguesa, couve flor,
endivias, espinafres,
grelos, nabicas, nabo,
pepino, pimento,
rabanete, rabano,
repolho, tomate

Ameixa, améndoa,
amora, ananas, aveld,
banana, castanha,
diéspiro, kiwi, laranja,
limé&o, macéd, marmelo,
medronho, noz, pera,
péssego, roma,

tangerina, uva

Abdbora, acelga,
agrido, aipo, alface,
alho francés, beterraba,
brécolos, cebola,
cenoura, pau roxo,
chicéria, couve
bruxelas, couve
lombarda, ervilhas,
espargos, espinafres,
funcho, grelos, nabicas,
nabo, rabanete,
rébano, repolho, racula,
tomate rosa, tomate de
inverno

Améndoa, amora,
ananas, avel, banana,
laranja baia, liméo,
maca, noz, pera,
pinh&o, tangerina

' 0PRATO escolhas
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3234 LEGUMINOSAS

As leguminosas caracterizam-se por serem ricas em hidratos de
carbono de absorgéo lenta, fibra, proteinas, vitaminas do complexo
B, minerais (calcio, ferro, fésforo, potassio e magnésio) e
substancias antioxidantes. O que as torna boas alternativas ou
complementos a carne, peixe e ovos. Neste grupo estdo as

leguminosas frescas (ervilha, fava) e as leguminosas secas (feijao,
gréo, lentilha, ...).

Diminua o consumo de carnes e de pescado aumentando o
consumo de leguminosas.




3.23.3. CARNES, PESCADO E OVO

A carne, o pescado e os ovos séo fornecedores de proteina de alto

valor bioldgico (boa qualidade) mas o consumo baixo a moderado

destes alimentos é o suficiente para suprir as necessidades diarias

do organismo. Considera-se adequado o consumo de 1 ovo por dia

(tamanho M), desde que seja em substituicdo da carne e integrado

numa alimentacao saudavel.

Escolher a carne (aves, porco) e peixe mais economicos,
procurando adquirir carnes que tenham menos peles e gorduras
visiveis, e reduzir a quantidade total de carne que se consome;
Preferir sempre que possivel, pegas inteiras (frango inteiro, peixe
congelado inteiro), € mais econémico que as partes ja cortadas;
Optar por peixe congelado é uma boa alternativa quer do ponto
de vista econémico quer da qualidade;

Preferir fiambre fatiado no balcdo, é mais econémico;

Verificar nas carnes pré-embaladas, a data de abate ou inicio de
comercializagdo, de modo a garantir que compra aquelas que
sejam mais recentes e a data limite de consumo seja mais

alargada.
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3236, LATICINIOS

O consumo moderado de leite, iogurte e queijo contribui para uma
boa salde o6ssea, pelo seu teor em calcio e fosforo e pela

biodisponibilidade destes, uma vez que sdo melhor absorvidos pelo
organismo.

- Preferir pacotes de leite de 1 L - 1,5 L pois sdo mais econémicos
que os pacotes individuais de 200 ml;

- Preferir iogurtes de "Marca Branca/Marca Prépria"

em
embalagens com maior

ndmero, pois sdo sempre mais
econémicos, mas ter sempre em atengdo as promogdes que

estdo a decorrer;

- Preferir queijos meio-gordos ou magros inteiros ou fatiados no

balcao, os queijos fatiados e pré-embalados, sdo em geral mais
dispendiosos.




3.237.0UTROS ALTMENTOS: LETTURA DE
ROTULOS DOS PRODUTOS ALIMENTARES

O prazo de validade representa o tempo médio que um alimento
demora para se deteriorar. No final do prazo de validade, o produto
desenvolveu alteragcdes nas suas caracteristicas organoléticas -
sabor, aroma, textura, aparéncia - que fazem com que deixe de ser

aceitdvel ou apelativo, podendo ocorrer contaminagdo por

microrganismos e comprometer a seguranga alimentar.

Antes de consumir qualquer alimento deve-se ter o cuidado de
verificar se esta dentro do prazo de validade, consumindo sempre

primeiro aqueles que tém um prazo de validade mais curto.

' 0 PRATO \has
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QOutros alimentos: leitura de rétulos dos produ’ros alimentares

- Verificar com atengdo o prazo de validade, é importante

distinguir entre data de durabilidade minima ("consumir de

preferéncia antes de..." ou "consumir de preferéncia antes do fim

.."), e a data limite de consumo ("consumir até...");
- Ler com atencdo a lista de ingredientes. Os ingredientes que
aparecem mencionados em primeiro lugar existem em maior

guantidade no alimento que esta a comprar;

- Estar atento a informagdo nutricional e as quantidades de

gordura, aclcares e sal que nela constam, fazer as escolhas

alimentares, de acordo com a informacdo do seméforo

nutricional (ver Figura 7). A cor verde indica as quantidades
adequadas em que estes nutrientes devem estar presentes nos

alimentos e a cor vermelha indica que estdo muito acima das
quantidades recomendadas.

A leitura do rétulo do produto alimentar que esté a escolher € muito

importante, permite-lhe fazer op¢fes mais saudaveis e adequadas
as suas necessidades.

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS
DE ROTULOS e

pOT 1009
Cipded:  SATURADA  AGUCARES SAL
mais de mais de mais de mais de
enire enilre enire enire
3.755 1555 5.225g 0315

Mais informagdes consulte www.alimentacaosaudaveldgspt

DESCODIFICADOR @

BEBIDAS
DE ROTULOS s

por 100m]
(u,u..) SATURADA ~ AGUCARES

mais dt mais df mais &0 mais Cii
e 875g | 25g | 1,25g | O75g

entre enire entre entre

15.875g 075.25¢ 25.11255 03.075g

Mais informages consulte www.alimentacaosaudaveldgapt

Figura 7 Seméforo Nutricional ®

5 Fonte - Departamento e Ministério da Satde do Reino Unido



3.24. BOAS PRATICAS DE ARMAZENAMENTO
£ CONSERVACAO DE ALTMENTOS

Armazenar e conservar os alimentos de forma correta evita a sua
deterioracdo e desperdicio (Figura 8).

67 % dos alimentos desperdicados em casa sdo causados pelo
deficiente armazenamento dos mesmos. Assim, deixamos algumas
sugestdes de preservacao.

-

Lacticiios Gogurtes, queijos, natas) ! Y, o

Figura 8 Organizagao frigorifico
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3241 ARMAZENAR ALTMENTOS REFRTGERADOS

ALIMENTOS REFRIGERADOS

Tipo de Temperaturas
Alimento Maximas
A organizagéo dos alimentos no frigorifico € uma parte crucial para Fr”tals' verduras 100C 72h
. » e legumes
gue tenham maior durabilidade e se mantenham fresco durante
mais tempo, evitando assim desperdicios alimentares. Uma melhor
. ) gi ducio do d dici Frios e lacticinios 8°C 24h
conservagdo tem um impacto direto na redugdo do desperdicio industrializados e 6 C 48h
alimentar. O frigorifico ndo deve estar cheio (o ar deve circular). sobremesas 40C 72h
Que alimentos se devem colocar nas prateleiras superiores Carnes, aves 40 C 72h
o . .
53 dos frigorificos?
-~
e.S
Q3 i - o Peixes 2°C 24h
',_'.:E Na parte superior devem colocar-se as refeicdes pré-cozinhadas,
>0 . . x
2 e sobras alimentares (até 72 horas). Nesta parte as temperaturas sédo
(1] . .
ER-N mais adequadas (Quadro 5) e constantes para este tipo de . .
§ § Peixes cozidos 4C 24h
v alimento, evitando assim possiveis contaminacgdes alimentares.
Nas prateleiras intermédias, colocar produtos e charcutaria, Alimentos cozidos 4°C 72h

saladas preparadas, conservas abertas.

Quadro 5 Temperaturas maximas alimentos refrigerados




3.2411. QUE ALIMENTOS SE DEVEM COLOCAR
NAS PRATELETRAS INFERTORES DO FRIGORLFICO?

Devem-se colocar a carne, pescado (até 48 horas) e lacteos ou a
base de laticinios. Devem estar hermeticamente fechados, ndo sé
para preservarem a frescura, mas também para que as bactérias e

odores ndo se espalharem para os outros alimentos.

As frutas, hortalicas e leguminosas

frescas devem ser colocadas nos
compartimentos inferiores do
frigorifico, tendo assim maior
durabilidade porque normalmente sdo
zonas com compartimentos fechados
e com a temperatura mais adequada
para este tipo de alimentos.

0 PRATO s escolhas
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32412 PORQUE NAO DEVE MISTURAR FRUTAS

E VEGETALS NO MESMO COMPARTIMENTO
DO FRIGORTFICO?

Misturar frutas e vegetais na mesma gaveta ndo é o mais
adequado, ja que muitas frutas (péssegos, macgas, quivis, ameixas,
peras, por exemplo) emitem gases que aceleram a decomposi¢éo
dos vegetais. Uma conservacdo mais eficiente evita que os

alimentos se desperdicem e se poupe nas compras.

3.2413.QUE ALTMENTOS SE DEVEM COLOCAR
NA PORTA DO FRIGORLFICO?

E nesta zona do frigorifico que as temperaturas sdo mais altas. A
porta do frigorifico € ideal para colocar sumos, dgua, creme vegetal

e bebidas. Coloque os ovos na parte inferior do frigorifico e se
possivel num porta ovos ou caixas herméticas.




32414 AQUE TEMPERATURA DEVE ESTAR
0 FRIGORTFICO?

O frigorifico deve estar a uma temperatura inferior a 5° C de forma

a evitar o desenvolvimento bacteriano e provocar possiveis
contaminagdes alimentares.

32413, COMO LIMPAR 0 FRIGORILFICO?

De forma regular tente realizar a higienizagdo do frigorifico pelo
menos uma vez por més. A limpeza permite reduzir o nivel
bacteriano e maus odores. Retire todos os alimentos do frigorifico,
retire cuidadosamente todas as prateleiras e lave com agua e

desengordurante / desinfetante. Seque e volte a passar com agua
e vinagre.

Nao deixe embalagens abertas dentro do frigorifico nomeadamente
as de metal (ex: conservas de atum ou peixe, conservas de gréo ou -
. ) . ) Forre as gavetas do frigorifico

feijdo) deve passar os alimentos para uma caixa de vidro ou . .
- o com papel de cozinha, ajuda a
plastico com tampa, identificando o produto e a data de abertura da .
o absorver a humidade natural das
embalagem original. .
frutas e legumes e permite que se
conservam durante mais tempo.

0 PRATO lhas
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3.2416. ALIMENTOS A EVITAR COLOCAR
NO FRIGORLFICO?

N&o coloque o péo no frigorifico. E preferivel congelar o péo fresco.

Os tomates devem ficar a temperatura ambiente, para que nao
fiquem farinhentos nem inodoros. Alimentos como alhos, ab6boras
e batatas devem ficar fora do frigorifico em ambientes secos e

escuros e a uma temperatura ndo muito alta.

N&o deve colocar alimentos quentes. Sempre que o0s alimentos
estiverem quentes e/ou apds a confe¢do, a melhor forma de os
deixar arrefecer € em recipientes mais largos e destapados de
forma a ndo promover condensacéo. Caso exista o risco de poeiras
ou insetos no local deve colocar uma rede protetora por cima do
recipiente. Deixar no méaximo a temperatura ambiente para
arrefecer durante duas horas. Se a temperatura ambiente for muito
elevada no verdo tente colocar no local mais fresco da sua
habitacdo e posteriormente no frigorifico a uma temperatura inferior

a 5°C para refrigerar e conservar ou a -18° C caso necessite de
congelar e conservar o alimento.




3241 ARMAZENAR ALTMENTOS CONGELADOS

Um dos cuidados a ter nos produtos congelados é a data de

conservagdo dos mesmos.

3.2421.0 QUE SE DEVE COLOCAR NO CONGELADOR?

O congelador ndo serve apenas para guardar comida ja congelada.
Pode colocar alimentos confecionados, nomeadamente aqueles
que tenham feito em grande quantidade e queira utilizar nas
proximas semanas como por exemplo: Sopa, tortilhas, molhos ou
outro tipo de refeicdes. Coloque esses alimentos cozinhados em
doses individuais hermeticamente fechados identificando os com
uma etiqueta (coloque nome do produto e data de confecao/
congelacdo) e que ja tenham esfriado. Pode guarda-los com
congelador e ir tirando a medida da sua necessidade de consumo.
No caso de cozinhados liquidos, ndo encha o recipiente até cima

porque os alimentos dilatam-se com a congelagéo, podendo acabar
por abrir a tampa.

Se tiver muitas sobras de p&do é preferivel colocar o pdo no
congelador, podendo ficar até trés meses. Caso tenha sobras de
pdo mais duro pode colocéa-lo fatiado na congelagdo e a medida
que necessite por exemplo para fazer torradas é sé retirar do

congelador podendo uséa-lo rapidamente na torradeira.

CONSERVAGAO DE ALIMENTOS CONGELADOS

O tempo de vida comercial, dos alimentos, conservados em camaras de
congelacéo, geralmente é recomendado pelo produtor e vem indicado na
embalagem. Se essas indica¢des ndo estiverem disponiveis, podem ser
seguidos os tempos recomendados:

m Tempo de vida (meses)
3

Marisco
Peixes gordos 3
P&o e bolos 3
Peixes Magros 6
Frango e aves de caca 10
Carnes de Vaca 12
Hortalica 12

Quadro 6 Temperaturas maximas alimentos refrigerados ©

Ndo deve congelar logurtes, natas, queijo fresco ou seco
(desfazem-se ao descongelar), ovos com casca ou gemas,

sobremesas de gelatina, alface, batata, courgette e aipo.

6 Fonte - Monteiro, V. 1999
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32422 COMO DESCONGELAR ALIMENTOS?

Os alimentos podem ser descongelados no frigorifico em

descongelagdo gradual, na prateleira mais baixa (carne ou peixe
crus). Deve ser evitado o contacto dos sucos escorridos com 0s
alimentos, para tal deve retira-lo da embalagem original e colocar
num recipiente adequado (com grelha). Para uma preparacao
“mais urgente” utilizar dgua potavel fria («21° C), com o alimento

protegido do contato com a agua, (esta descongelacdo ndo podera
ser superior a 2 horas).

Depois de descongelados ndo podem voltar a ser congelados

(exceto se os confecionarmos). Vegetais ultracongelados ndo sao

descongelados mas sim adicionados congelados a confecgéo.
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3.2423.COMO LIMPAR 0 CONGELADOR?

A limpeza do congelador € igual a do frigorifico, com a diferenca

que devemos ir retirando o gelo acumulado que ocupa espaco e
gasta mais energia.

O

52




3243 ARMAZENAR ALTMENTOS SECOS

A despensa deve estar a temperatura ambiente, ser fresca,
arejada, sem humidade e ndo estar exposta a luz solar. Aqui
conservam-se 0s alimentos ndo pereciveis como massas, arroz,

cereais, conservas, leguminosas secas, especiarias, frutos secos,
Oleos, azeite e vinagre.

Nas prateleiras superiores devem ficar os alimentos mais secos
(massa, arroz, cereais), nas prateleiras do meio, colocam-se os
enlatados (tomate, atum, sardinha, leguminosas). Nas prateleiras

inferiores devem ser guardados os alimentos liquidos (azeite,
vinagre, 6leo e leite).

Comprar estes alimentos avulso e em quantidades familiares
(conservando em frascos adequados e fechados), pode ser uma

forma de poupar e reduzir plasticos e embalagens.

L Q o 0 PRATO 7 as escolhas
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323 TECNICAS PARA POUPAR NA COZINHA

Preparar refeicdes saudaveis econdmicas também €& poupar no
momento da sua preparagdo, escolhendo a melhor forma de
cozinhar, o que inclui a utilizagao racional da agua, da eletricidade
e do gas, e aproveitar todos os nutrientes dos alimentos. Para isso
existem algumas técnicas que tornam a preparacao das refeicoes

mais eficiente, poupando tempo e custos.

Em baixo apresentam-se algumas dessas técnicas:

Descongelar os alimentos no frigorifico na noite anterior, reduz

para metade o tempo de confecao;

Cortar os alimentos em pedacos menores, reduz o tempo de

cozedura e o tempo de arrefecimento (caso queira conservar e
usar mais tarde);

Utilizar a panela de pressdo, acelera o tempo de cozedura e
reduz em cerca de 75 % o gasto de energia, com a vantagem de

reter melhor os nutrientes e o sabor dos alimentos;

Cozinhar com menor quantidade de gordura e agua, torna mais
rapido o tempo de cozedura;
Ferver a 4gua num jarro elétrico € mais rapido e envolve menos

custos do que aquecé-la numa panela;

Tapar a panela e acrescentar o sal quando a agua comeca a

ferver, acelera o tempo de fervura da agua nos cozidos.

Usar o forno para preparar varias refei¢cbes: aquecer o forno
implica um gasto acrescido de energia que deve aproveitar (por
exemplo, ao fazer uma refeigdo principal, aproveitar e fazer um

bolo ou uma quiche, assar batata-doce, ...);

Cozinhar mais do que um alimento na mesma panela e ao
mesmo tempo (por exemplo cozer brdcolos, batatas, cenouras e
pescada no mesmo recipiente).

Fazer sopas. Por exemplo, fazer uma base de sopa para 1

semana e congelar ou guardar no frigorifico, e adicionar em cada

dia, um horticola diferente;

Fazer pratos de panela/tacho (jardineiras, caldeiradas,
estufados, ensopados, feijoadas). Estas refeicfes permitem usar
uma variedade maior de alimentos na sua confe¢do e em
guantidades mais pequenas, permitem reduzir o consumo de

carne e pescado e impedem a perda de vitaminas e minerais

durante a cozedura;

Aproveitar a 4gua da cozedura dos horticolas para fazer arroz ou

massa (esta agua € rica em nutrientes provenientes dos
horticolas;

Escolher e seguir uma receita para confecionar e comprar

exatamente as quantidades necessarias.



3231 APROVELTAMENTO DE SOBRAS ALTMENTARES

Para aproveitar os alimentos deve conserva-los de modo a O péo, a massa e 0 arroz sdo alimentos que muitas vezes se

preservar as suas caracteristicas organoléticas e condicdes adquirem ou preparam a mais, mas podem ser aproveitados de

microbioldgicas, para isso deve manté-los no frigorifico ou congela- diversas formas, de modo a evitar o seu desperdicio.

los quando ha sobras. Deve reaquecer os alimentos a uma

P&o: torradas, tostas, rabanadas, pdo ralado, sopa de alho

temperatura igual ou superior a 75°C, no minimo, durante 15 (acorda), ensopados. Para aproveitar o pdo da véspera borrife-o
segundos. Os alimentos reaquecidos devem ser consumidos de com agua superficialmente e coloque-o no forno cerca de 5

imediato e ndo devem voltar a ser reaquecidos. minutos.

Massa: quando tiver sobras de massa escorra-a bem, verta um

Refeicbes com carne picada, ovos, marisco, fiambre, maionese, fio de azeite e mexa bem para ficar distribuido. Guarde num

natas e outros molhos sdo de alto risco, o que significa que temos recipiente fechado. Conserva-se por cerca de 2 dias.

sal

de respeitar as temperaturas de refrigeracdo da conservacao dos - Arroz: bolinhos de arroz, empadao.

scolhas
ame

alimentos. Sempre que usar estes alimentos deve voltar a coloca-

los o mais rapidamente no frigorifico. Depois de confecionados

FAZ as €
CERTAS

Os produtos horticolas e as frutas também podem ser
devem ser imediatamente consumidos e, nunca devem ficar a

rentabilizados para além da sua utilizacéo habitual.
temperatura ambiente, mais de duas horas.

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

- Fruta: purés, sumos, doces, compotas, ou consumir cozida ou

assada. O
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326, PREPARAR REFETCOES SAUDAVELS
E ACESSIVELS

3201 EM CASA

Chegar a casa e ter de pensar que refeicdo preparar nem sempre é
uma tarefa facil ou criativa, fazendo com que essa tarefa se torne
aborrecida e por vezes recorramos a alimentos menos saudaveis

ou refeigbes pré-feitas tornando a alimentagdo do agregado familiar
mais dispendiosa.

A regra de ouro é saber sempre o que temos na despensa,

frigorifico e congelador realizando um planeamento semanal das
refeicBes a preparar.

A sopa devera sempre fazer parte das principais refeicdes. Pode
variar as sopas ou até mesmo cozinhar as sopas para a semana
com a familia. Acaba por ser uma tarefa divertida e a participagéo

de todos torna a alimentagcdo muito mais “saborosa” do ponto de
vista de distribuicdo de tarefas.




3.26.1. DICAS PARA SOPAS

1. N&o cozinhe em demasia os legumes. Corte 0os legumes em

.

pequenos pedagos para a cozedura da sopa, quando
estiverem semi-cozinhados triture-os com uma varinha elétrica
até reduzir a puré ou creme. Desta forma o valor nutricional da
sopa serd muito maior. Inclua sempre ervas aromaticas na
sopa no final da cozedura ou até mesmo quando esta a
almocar ou jantar, incluindo ervas aromaticas frescas picadas
por cima da sopa. A utilizacdo de ervas aromaticas reduz a

quantidade de sal, tornando a sopa mais apetitosa e saudavel.

No final da confecdo de uma refeicdo, quer seja uma sopa ou
guisado etc. utilizar, para além das ervas arométicas frescas,
umas gotas de sumo de liméo ou laranja, tornando a refeicao
mais saborosa e fresca ao paladar. Os ingredientes citricos

abrem o nosso paladar tornando a refeicdo mais saborosa.

Na primavera e verdo inclua nas suas refei¢cbes sopas frias
tais como sopa fria de meldo e gaspacho. S&o frescas,

nutritivas e uma combinacgdo excelente em dias mais quentes.

4_ A cebola, o alho e o alho francés séo ingredientes importantes

para dar sabor as sopas, tém um valor nutricional muito
elevado, por isso sempre que confecionar uma sopa tente

incluir estes pelo menos um destes trés ingredientes.

Sempre que cozinhar legumes deve aproveitar a dgua da
cozedura para a confe¢do de todo o tipo de cozinhados. Na
sopa tente utilizar esta agua e ndo agua regular da torneira. A
agua da cozedura dos legumes tem mais sabor e maior valor
nutricional, conferindo aos cozinhados um sabor excecional

sem ter de recorrer tanto ao uso “abusivo” de sal e gorduras.

scolhas
al
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3.26..2. DICAS PARA SALADAS

1

N

As saladas sdo receitas tdo versateis que conseguem
adaptar-se facilmente a qualquer paladar. Por isso, manter
combinagdes saudaveis, nutritivas e naturais, serdo sempre
as melhores escolhas. As saladas, quer sejam servidas como
entrada, guarnicdo ou prato principal, tornam-se refeicdes que
combinam com tudo. Podem confecionar-se saladas com
frutas, sementes, legumes, leguminosas, especiarias e até
proteinas de origem animal (carne, peixe, queijo ou ovos) que

aumentam o valor nutritivo do prato.

Deixe tudo ja lavado e separado em recipientes. Deixe 0s
tomates, pepino, cenoura ou outros legumes ja lavados e
devidamente guardados em caixas hermeticamente fechados
para ficarem sempre disponiveis para as refeicdes a preparar.
Sempre que cortar vegetais, corte maior quantidade para
guardar no frigorifico e poupar tempo para as saladas a

realizar nos préximos trés dias.

3 Nas saladas misture texturas: ingredientes macios (queijos e

® frutas), crocantes (oleaginosas), cremosos (iogurte) e finos
(folhas), formam uma salada mais completa, com diversos
sabores e cores. A combinag&o pode ser diversa, com ou sem

molho, temperada com azeite, sumo de lim&o, iogurte etc

Nao utilize sempre o mesmo tempero nas saladas: Azeite e
= vinagres s&o os tradicionais. Crie outros temperos e
ingredientes que possam acompanhar a sua salada. O sal de
ervas, por exemplo, ja pode trazer um sabor diferente,
utiizado muito pequenas quantidades de acordo com as
recomendacgfes da Dire¢do Geral de Saude (2 g de sal por
refeicdo no maximo). Use e abuse de ervas aromaticas quer
frescas quer desidratadas. Alecrim, paprica, manjericéo,
poejos, cebolinho, estragdo, horteld e outras ervas aromaticas
também fardo com que a salada ganhe um sabor diferente e

também maior valor nutricional.



DICAS PARA SALADAS

5 Use frutos secos para guarnecer as saladas. D&o sabor, crocéncia e
a

aumentam o valor nutricional da salada.

N&o use molhos industriais para temperar as saladas, estes molhos
possuem muito sodio e conservantes. Crie 0s seus proprios molhos
caseiros que pode guardar no frigorifico durante alguns dias ou
semanas, dependendo do tipo de molho. Ex: Molho de iogurte com
pepino para guarnecer saladas: “use dois iogurtes naturais, 10 ml de
azeite, 100 g de pepino ralado com casca, pimenta preta moida e
uma erva aromatica a gosto (cebolinho, salsa, coentros, manjericdo
etc...) Misture tudo e no final junte sumo de meio limdo ou laranja.

Este molho serve para temperar qualquer tipo de salada verde.

Ha quem ame as saladas e quem as coma por obrigacéo, por isso,
7- garanta que a salada seja colorida torna-a mais apelativa e
apetitosa. Acrescente queijo ralado magro, alecrim, folhas de horteld
gue, além da aparéncia, garantem mais nutrientes. Por exemplo, o
queijo fresco aumenta a quantidade de calcio ingerida na refeigao,

beneficiando os ossos e musculos, e a horteld abre o palato
facilitando o processo digestivo.
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32613 DICAS PARA REFEICOES DE TACHO"

1 Use os alimentos todos a cru. Se for uma caldeirada de peixe
“ corte os legumes (batatas, pimentos e tomate etc.) em
pedagos mais finos de forma a que todos os ingredientes
cozam uniformemente e ao mesmo tempo. Para aumentar o
sabor destes cozinhados use sempre um caldo que tenha ja

congelado de outras refeicdes e use sempre ervas aromaticas
frescas ou secas no final.

Nao deixe cozinhar

N

em demasia os guisados ou as
caldeiradas. Ap0s fervura, caso se trate de peixe, deixe no

01430
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maximo 15 minutos em lume brando. Use vinho branco para

as caldeiradas, da sabor e frescura aos alimentos.
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Use o0 azeite e sal no final da cozedura da refeigdo.
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3202 FORA DE CASA

Comer fora de casa de forma saudavel pode ser um desafio e nem

sempre uma tarefa facil e saudavel. Temos cada vez mais opgles

disponiveis nos restaurantes nos dias de hoje.

1

2.

Consumo de agua: beba bastante dgua ou infusdes de ervas
o dia inteiro, mesmo sem sentir sede. Muitas vezes temos a
sensacdo que estamos com fome, mas muitas vezes
podemos estar desidratados.

Diminua a quantidade no prato. Experimente pedir uma
entrada como prato principal, ou servir sua comida no prato de
sobremesa no self-service. Muitas vezes ficamos satisfeitos
com menos do que imaginamos. Podera parecer estranho

mas tente realizar esta tarefa de forma gradual.

Planear a refeicdo fora de casa torna-se de vital importancia.
Antes de chegar ao restaurante comece a pensar se vai pedir
carne ou peixe, tendo em conta o que comeu nos dias

anteriores. Evite os fritos. Dé preferéncia aos cozidos e aos
legumes.

Faca escolhas inteligentes e dé preferéncia as opg¢des com

mais vegetais do menu, ou coloque-0s primeiro no prato no
self-service.

Evite as sobremesas doces. Sempre que existir no menu fruta

do dia, dé preferéncia a estes alimentos.

0 PRATO thas
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Fora de casa

c. A sopa devera fazer parte das suas refeices fora de casa. 10_ Evite as entradas como p&o com patés e manteigas. Evite
Para além de serem nutritivas e saudaveis vdo saciar-nos também as azeitonas, que na maior parte das vezes sdo de
mais evitando os abusos no prato principal.

producdo industrial com muitos conservantes e valores de sal

muito elevados. N&o acrescem valor nutricional.
7- Tempere a sua propria salada com azeite e vinagre. Desta

11. Se o0 seu prato estiver demorado peca uma salada para
forma consegue controlar o uso de gordura e sal. De confortar o estdbmago. Normalmente as sopas estdo ja
preferéncia evite o sal nas saladas. confecionadas, pelo que devera comecgar a refeicdo sempre

por uma sopa.
8_ Antes de ir almocar coma uma peca de fruta e beba agua.

12_ Substitua os habituais almog¢os em cadeias de fastfood pelas

Quando chegar ao restaurante ir4d fazer escolhas mais refeicdes do refeitério, por exemplo. Além de poupar,
<3 acertadas porque a sensagdo de fome estara diminuida. consegue manter habitos alimentares adequados e mais
S’.'.:';‘ saudaveis. Se sobraram alimentos, peca uma caixa e/ou
-
gﬁ marmita e leve-os consigo.
oD . Como guarnicéo devera ter vegetais e um hidrato de carbono
338 : -
i ? (massa, arroz ou batata). Nunca escolha dois ou trés hidratos
7

de carbono no mesmo prato 13- Se tem de realizar os seus lanches do meio da manha e da

tarde fora de casa, va precavido com alimentos, em vez de
recorrer ao café ou a pastelaria. Leve consigo uma peca de

fruta, um pacote de leite, uma sandes, uma fatia de bolo

caseiro, barritas feitas em casa ou frutos secos.

O
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3263 SUBSTLTUICOES INTELIGENTES

O consumo moderado a baixo de sal, gordura e agucar € essencial
para garantir refeicbes saudaveis. Existem varios alimentos e

técnicas que podem ser usados de modo a diminuir o consumo
destes nutrientes.

O sal pode ser substituido por ervas aromaticas ou por peqguenas

quantidades de especiarias para melhorar o sabor dos cozinhados.

Para reduzir o consumo de gordura, usar pequenas quantidades de
azeite, 6leo de amendoim ou banha, na confe¢do dos alimentos;
evitar produtos processados que contenham “gordura vegetal

hidrogenada” ou “trans’ e retirar peles e gorduras visiveis de carnes
e peixes.

Na hora de grelhar carne ou peixe, utilizar uma grelha que permita
libertar a gordura do alimento, deixar aquecer bem a grelha ou a
placa, deste modo dispensa a adicdo de gordura ao alimento. Na
confecdo de bolos e doces, queques e outras guloseimas, se
substituir o 6leo vegetal por compota de macé (preferencialmente),
tornard os seus doces mais saudaveis, sem perder pitada de sabor.
No Quadro 7, apresentam-se mais algumas técnicas para reduzir a

gordura na alimentacé&o diaria.

Torrada com manteiga ou margarina Torrada com azeite

Molhos com natas, manteiga Leite magro engrossado com

ou outras gorduras leite em p6 ou farinha

Natas na preparacéo de temperos logurte magro com liméo

Conservas em 6leo Conservas em agua

Bolos sem gordura, pdo de
mistura

Donuts, croissants e paes de leite

Usar recipientes que dispensem

Gordura na confecéo
gordura

Quadro 7 Técnicas para reduzir o consumo de gordura
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3.26.1. MENOS SAL, MALS SABOR

A adicdo de ervas aromaticas e especiarias conferem sabor a
receita sem que seja necessario adicionar sal [ver Quadro 8 (1), (2)
e (3)] outras formas de diminuir a ingestéo diaria de sal consistem
em: evitar alimentos ricos em sal (queijos muito salgados, produtos
de charcutaria, aperitivos e outros alimentos salgados, algumas
conservas, etc); preparar marinadas para temperar carnes ou
peixes; cozinhar em pouca agua ou a vapor; utilizar a agua da
cozedura de vegetais, peixe e carne para preparar caldos
aromaticos para outras receitas ou como base para uma sopa e
demolhar bem os alimentos salgados.

Tipo de iguaria/alimento/ usos culindrios

Alecrim

Aipo

Alho e rama de

alho verde

Cebola

Cebolinho

Mais adequado a carnes, nomeadamente para marinar
e assar no forno. N&o exagerar na quantidade nem
deixar queimar no forno porque o sabor é muito forte e
pode tornar-se adstringente Pode ser usado também
com carnes estufadas, guisadas e cozidas. Casa muito
bem com carnes de porco e borrego. Excelente para
realizar azeites aromatizados.

Perfeito para sopas e caldos vegetais. Otima utilizagdo
em saladas usado em cru ralado. Casa muito bem em
caldos de peixe pelo seu aroma frutado e fresco.

O alho tem uma utilizagao transversal na cozinha
portuguesa e serve para dar sabor a pratos de peixe,
carne e legumes. Serve para marinar carnes e peixes

e também nos refogados, embora estes Ultimos devam

ser evitados de forma a n&o adulterar as propriedades

do azeite no refogado. A rama de alho verde pode ser

utilizado para aromatizar leguminosas, nomeadamente
favas e ervilhas.

Use e abuse na cebola em todos os pratos. A cebola
intensifica o sabor de sopas, pratos vegetarianos de
carne e de peixe. Use a cebola também em cru em
saladas, cortando-a de forma muito fina, podendo
nalguns casos usar a cebola em marinagens de peixe
com citrinos

Sabor fresco e frutado combina muito bem a cru em
molhos de iogurte e/ou saladas. Combina muito bem
com a maioria dos pratos mas os pratos de elei¢do séo
as sopas, leguminosas e vegetarianos e todo o tipo de
peixe e marisco.

Quadro 8 (1) Utilizagdo de ervas arométicas



Menos sal, Mais sabor!

Ervas aromaticas

Coentros

Funcho em rama
ou bolbo

Erva-cidreira

Estragdo

Gengibre

Hortela

Excelente erva aromatica para utilizar em pratos de
peixe e mariscos. Sopas, ensopados, caldeiradas,
comida de tacho, saladas frias a cru, arroz,
leguminosas etc. Embora ndo téo frequente os
coentros também combinam com pratos de guisado de
borrego e vitela.

Sabor intenso e forte, fresco combina muito bem com
saladas frias e peixe e mariscos. Alguns tipos de
molhos de iogurte, maionese, vinagretes e marinadas
€ uma erva aromatica a considerar. A rama é 6tima
para caldos, o bolbo pode ser ralado ou laminado e

utilizar em saladas.

Otima para fazer 4guas aromatizadas e chas frios ou
quentes e infusdes. Em sobremesas também é uma
6tima escolha para dar frescura e aroma.

Embora ndo muito corrente ao nivel doméstico, é uma
erva aromatica que combina muito bem com molhos,
saladas e ovos mexidos. Molhos confecionados com
estragdo sdo perfeitos para guarnecer peixes e
mariscos.

Um ingrediente ndo muito frequente na cozinha
portuguesa, mas que tem especial destaque em aguas
aromatizadas, chas e infusées, pratos de peixe ou em
pratos em que que queremos um sabor mais intenso e
picante (estufados e guisados quer sejam de carne ou

peixe).

Combina muito bem com carne de borrego e cabrito.
Otimo para sumos, chds, 4guas aromatizadas e

infusGes. Combina bem com saladas, sobremesas tais

como gelados e tem a particularidade de “abrir” o

sabor dos alimentos, quer pela sua frescura quer pelo

Quadro 8 (2) Utilizagao de ervas

aroma fresco.

aromaticas

Tipo de iguaria/alimento/ usos culindrios
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MENOS SAL_MATS SABORI

As ervas aromaticas podem ser usadas muito em funcao do gosto
individual. Por vezes algumas ervas aromaticas parecem nao
combinar com o alimento, todavia, 0 mais importante € que cada
pessoa as utilize em detrimento do uso exagerado de sal e
satisfaga o paladar do utilizador. Devem-se privilegiar as ervas
aromaticas da estacdo e se possivel as que temos de producdo
doméstica no nosso quintal ou até uma simples varanda do
apartamento. Use as ervas aromaticas o mais fresco possivel e
sempre no final da confecao do alimento de forma a preservar as
propriedades nutritivas e de sabor da erva aromatica utilizada. A
cor na alimentagdo também é importante, por isso deve utilizar as
ervas aromaticas no final da cozedura e nunca submeté-las a altas
temperaturas. Para além das ervas aromaticas frescas também
pode utilizar as desidratadas e/ou secas para dar sabor aos seus
pratos. Neste caso pode usar as aromaticas secas no inicio da
confecdo do prato, retificando sempre no final com mais ervas

aromaticas fresca e /ou secas.

Tipo de iguaria/alimento/ usos culindrios

Excelente para estufados, guisados e assados de
carne de porco e vitela. Otimo para marinagens de
carne em vinha de alho.

Louro seco

Usado a cru em saladas, molhos, tibornas de p&o e
azeite, molhos de tomate, vinagretes, Pizzas caseiras,
molho pesta Combina muito bem com peixe e
mariscos e utilizado em molhos para guarnecer
pescado e mariscos.

Manjericao

A salsa tem um sabor muito agradavel a grande parte
das pessoas. O seu sabor e aroma muito equilibrado e
neutro faz com que possa ser utilizado em quase todo
o tipo de iguarias tais como: Sopas, peixe, carne,
saladas, leguminosas etc..)

Salsa

O tomilho quer fresco quer seco pode ser utilizado em
Tomilho carnes para marinar ou em estufados, guisados e
assados de carnes.

Os orégdos secos dao muito sabor a saladas, massas,
Orégéos péo, tibornas. Combina muito bem com molhos de
tomate, queijo fresco, pizzas caseiras etc...

O poejo casa muito bem com sopas de peixe, agordas
de pescado ou marisco. Pratos de ervilhas, favas e
sopas de legumes também é uma combinagéo
Poejo possivel. Chas, infusdes e aguas aromatizadas tém um
aroma agradavel e fresco cheio de corpo e estrutura.
Combina muito bem com liméo e chas e infusdes de
lim&o.

Quadro 8 (3) Utilizacdo de ervas arométicas



321 PORGOES ADEQUADAS DE ALTMENTOS

Os alimentos fornecem os nutrientes e a energia necessarios para
assegurar a sobrevivéncia e o bem-estar a nivel fisico, mental e
social. Para tal, € importante garantir o equilibrio entre os alimentos
que ingeridos e as necessidades nutricionais e energéticas.
Praticar uma alimentagdo saudavel, € o caminho para garantir este
equilibrio, o mesmo sera dizer para garantir um bom estado

nutricional, e consequentemente um bom estado de saude.

Uma das principais regras da alimentagdo saudavel é a sua
diversidade, isto €, variar os alimentos que se consomem, para
isso, basta respeitar a sazonalidade dos alimentos e seguir as
orientag6es da Roda dos Alimentos, que indica a variedade de
alimentos com propriedades nutricionais semelhantes que
constituem cada grupo de alimentos presente na Roda dos
Alimentos e repartir os alimentos, de acordo com as proporgfes em

gue cada grupo deve integrar a alimentacao diaria.

Deste modo, garante-se uma alimentacdo variada, completa e
equilibrada, que supre as necessidades energéticas e nutricionais,

mas que também permite a regulacéo do apetite e da saciedade.

Quando a alimentagcé@o fornece mais energia (calorias) do que o
organismo consome, a energia excedente acumula-se sob a forma
de gordura, e estamos perante uma situacdo de desequilibrio

energético, denominada de balango energético positivo.

Ingestéo

Figura 9 Balango energético positivo

Para promover um balanco energético equilibrado (figura 9) que
garanta a manutencdo do peso corporal, é importante ser
moderado nas quantidades de alimentos ingeridos as refei¢des, e

respeitar o nimero de por¢des recomendado para cada grupo da
Roda dos Alimentos.

scolhas
al

CERTAS a mes

o
(%]
o
N
[

67



DUDPOPIO © OUBLINOAUSSSD

0001

sy1d3d

01430
01V¥4 0

w e
moaso soZvd

.
N

[o)]
[e¢]

3211 6RUPO DOS CEREALS E DERTVADOS, TUBERCULOS

Este grupo € a principal fonte energética do organismo, fornece
também proteinas de média qualidade, vitaminas do complexo B e
alguns minerais. Estes alimentos devem estar presentes na
alimentac&o diaria, numa proporgao de cerca de 28 % do total dos
alimentos consumidos, o que corresponde entre 4 a 11 porg8es
(Figura 10).

3212 GRUPO DOS HORTLCOLAS

Este grupo de alimentos é o principal fornecedor de nutrientes
reguladores como as vitaminas, os minerais e a fibra, para além
disso apresenta uma grande riqueza em substancias com potencial
antioxidante. E o segundo maior grupo da Roda dos Alimentos e
representa 23 % dos alimentos a ingerir diariamente (3 a 5
porgBes) (Figura 11). Os alimentos que constituem este grupo sdo
denominados de alimentos com elevada densidade nutricional, pela
sua riqueza em nutrientes reguladores associada a um baixo valor

calérico.

Figura 10 Grupo dos cereais e derivados, tubérculos ”

Figura 11 Grupo dos horticolas 7

7 A quantidade de alimento de cada grupo que corresponde
a cada porcéo esté indicada no quadro 1 (pagina 23)



3213 GRUPO DA FRUTA

Este grupo representa 20 % do total de alimentos a consumir
diariamente, o que corresponde entre 3 a 5 por¢des (Figura 12).
Para além da sua riqueza em nutrientes reguladores e substancias
antioxidantes, este grupo é também fonte de hidratos de carbono
de absorcdo rapida, motivo pelo qual ndo se deve substituir a
ingestao de horticolas por fruta, recomendando-se a ingestéo diaria
de 3 porgbes de fruta.

A Organizagdo Mundial de Salde (OMS) recomenda a ingestédo
diaria de 400 g de hortofruticolas. O consumo frequente destes
alimentos estd associado a um efeito protetor contra o
desenvolvimento de obesidade, doenca cardiovascular e varios

tipos de cancro.

3274 GRUPO DOS LATICINIOS

Neste grupo encontram-se o leite, o0s iogurtes, outros leites
fermentados, o queijo (curado e fresco) e o requeijao e deve estar
presente na alimentagdo diaria numa proporgéo de 18 %, cerca de
2 a 3 porgdes (Figura 13). Este grupo é uma fonte excelente
proteinas de alta qualidade (alto valor biologico), de lactose, de
célcio, de fésforo, de magnésio, de vitaminas do complexo B e

vitamina A.

Figura 12 Grupo da fruta 7

Figura 13 Grupo dos lacticinios ”
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3.215.GRUPO DAS CARNES, PESCADO E ONOS

A este grupo cabe fornecer 5 % dos alimentos a ingerir

diariamente, ou seja 1,5 a 4,5 porgdes (Figura 14)

Este grupo caracteriza-se por fornecer proteina de alto valor
biologico e quantidades variaveis de gordura. As carnes vermelhas
e seus produtos derivados sdo mais ricos em gordura,
principalmente saturada. As carnes brancas e o pescado
apresentam menores teores de gordura, sendo que as carnes
brancas sdo mais ricas em gordura monoinsaturada e o pescado
em gordura polinsaturada. Motivo pelo qual, devemos privilegiar as
carnes brancas e o pescado na alimentacdo diaria. Este grupo
fornece ainda vitaminas do complexo B, vitamina B12, ferro, zinco,

fosforo, entre outros nutrientes.

3.216.GRUPO DAS LEGUMINOSAS

Deste grupo fazem parte as ervilhas, as favas, os diferentes tipos
de feijao, o grao-de-bico, as lentilhas, os tremocos e os chicharos,
e cabe-lhe fornecer 4% do total dos alimentos a consumir
diariamente, o que equivale a 1 a 2 porcdes diarias (Figura 11).
Caracteriza-se por fornecer proteina de médio valor biolégico, mas
que se complementa com a proteina fornecida pelo grupo dos
cereais e tubérculos, pela sua riqgueza em nutrientes reguladores e

pelo baixo teor em gordura.

Figura 14 Grupo das carnes, pescado e ovos ’

Figura 15 Grupo dos leguminosas’



3271 GRUPO DAS GORDURAS E OLEOS

Este grupo deve ser consumido com muita moderagéo, pelo que
representa 2 % da ingestdo alimentar diaria, 1 a 3 porgfes (Figura
16). O consumo excessivo de gorduras contribui em muito para
desequilibrar a ingestdo energética diaria, uma vez que as
gorduras séo os nutrientes mais energéticos, cada grama fornece 9
quilocalorias. A gordura a privilegiar neste grupo sera o azeite, pela

sua riqgueza em acidos gordos monoinsaturados, pelo seu efeito
protetor da saude cardiovascular.

Figura 16 Grupo das gorduras e 6leos 7
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41 METODOLOGIA

Durante o ano de 2018 a equipa do “Prato Certo” realizou sessfes
para a promocao de uma alimentacao saudavel e acessivel junto
dos agregados familiares, técnicos dos municipios e IPSS do
Algarve, bem como junto da comunidade em geral. Em todas estas
atividades foi realizada a avaliacdo da atividade, das expectativas
dos participantes e uma recolha de contributos e propostas, o que
possibilitou construir progressivamente um sélido programa de
intervencdo que d& resposta aos principais problemas, junto dos

publicos-alvo prioritarios identificados.

Encontram-se de seguida algumas ideias e planos de sesséo
trabalhados e organizados de maneira a que seja possivel replicar
e promover os conteldos tedricos desenvolvidos para estas
sessdes, bem como as atividades praticas que as demonstram de

forma clara e envolvente.

A equipa “O Prato Certo” é composta por nutricionistas, chefs de
cozinha, especialistas em dieta mediterranica, ciéncias sociais e
desenvolvimento sustentavel que trabalharam em conjunto para

desenvolver estas sessdes de educacgdo alimentar.

Estes planos de sessdo vém reforcar a importancia da

pluridisciplinaridade na concec¢éo das intervengdes de educacdo

alimentar, tendo a equipa do “Prato Certo” disponibilizado a toda a
comunidade, os materiais e propostas de trabalho integrado no KIT
e que possibilitam a técnicos de outras areas o desenvolvimento e
preparacdo de atividades, adaptadas ao contexto das suas

comunidades e publicos especificos.

No desenvolvimento de novas sessfes de educacdo alimentar,
recomenda-se sempre que possivel, a colaborag¢éo/consultoria de
uma equipa multidisciplinar (educacado, salde, ciéncias sociais e
gastronomia), com destaque para o profissional de saude que é o
nutricionista, referindo a importancia de apresentar sessdes
baseadas na evidéncia cientifica, que estd em constante

atualizacdo e ndo nas tendéncias ou modas do momento.

Para a definicdo de uma sessdo de educagdo alimentar, sera
essencial identificar o publico-alvo e suas caracteristicas de
maneira a adaptar o melhor possivel os conteldos e estratégias a

aplicar. No site www.pratocerto.pt, pode encontrar um exemplo de

um questionario que se pode aplicar durante a inscricdo nas
sessdes, de modo a conhecer algumas das caracteristicas do

publico-alvo a que se destina a sessao.
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METODOLOGIA

Especial atencao deve sempre ser dada a protecéo da privacidade
dos intervenientes, bem como ao carater voluntario da sua
participagdo e a imperiosa necessidade de assegurar 0 seu

envolvimento préximo e participado no desenvolvimento das
atividades.

Se pretendemos que se produzam alteragcdes de comportamentos
e atitudes na direcdo de uma alimentac¢@o mais apetitosa, saudavel

e econlmica, essas opg¢des tem sempre que resultar da vontade
prépria do individuo, de forma natural e sem pressoes.

Para a preparacao dos planos de sessdo que se apresentam neste
guido foi necessario identificar alguns grupos prioritarios de
intervencdo, de modo a apresentar estratégias adequadas. No
quadro 9 apresentam-se 0s publicos-alvo considerados, com as

suas caracteristicas e sugestbes de estratégias a seguir.




METODOLOGTA

Publico-alvo Identificagdo Caracteristicas e Desafios Estratégia

1° ciclo:

6 - 10 anos

2°e 3°ciclos:

10 - 15 anos

Jovens em idade
escolar

Secundério:

l 15 - 18 anos

St A partir dos

» 65 anos
[ ]

Dificuldades de leitura
e de escrita

,.f?." ixa Literacia *
7,
i)

Lpl

Dificuldades
econdmicas que
beneficiam de
. . programas de ajuda
ajuda alimentar * alimentar (cabazes
’ alimentares, cantinas
- sociais)

Beneficiarios de

sessdo mais adequado as necessidades do publico.

Alunos do 1° ano ainda ndo sabem ler ou escrever (no 1°
periodo)

Hora da sesséo determinante na concentragdo

Qualidade nutricional dos lanches escolares que trazem
para escola

Falta de conhecimentos sobre a origem dos alimentos - sem
contacto com a realidade do ciclo dos alimentos “do prado
ao prato” e alternativas locais de venda de produtos e

alimentos (mercados municipais, banco de produtores..)

Predisposicéo para doencas cronicas como HTA, diabetes,
dislipidemias.

Dificuldades visuais e auditivas

Apoio no preenchimento de exercicios escritos ou
guestionarios de expectativas e avaliacdo

Comprar alimentos para além daqueles fornecidos no cabaz

Condigdes precérias de conservacédo e armazenamento de
alimentos (inexisténcia de equipamentos de conservagéo —
frigorifico, congelador)

Basear estratégias e objetivos consoante novo Referencial
de Educacéo para a Saude — Educagédo Alimentar (Subtema
1: Alimentacé&o e influéncias socioculturais - Identificar a
Dieta Mediterranica como exemplo das diferentes influéncias
socioculturais sobre o consumo alimentar)

Dar relevancia a dicas e técnicas para prevenir e tratar
doengas crénicas

Utilizar caracteres maiores

Comunicagéo oral com suporte gréafico e audiovisual
Linguagem simples

Exercicios praticos sem recurso a escrita

Contextualizar a informac&o as condigdes e
caracteristicas do publico, tendo como foco os
alimentos do cabaz

*Podem existir situagcdes em que ha coincidéncia de publico-alvo (ex: individuo sénior com baixa literacia que beneficia de ajuda alimentar). Nestes casos, adaptar o plano de

Quadro 9 Caraterizacdo do publico-alvo para agdes de educacéo alimentar Prato Certo

0 PRATO thas
FAZ as esco
@ CERTAS a mesal
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42 PLANOS DE SESSAO PARA A COMUNIDADE EM GERAL

Os planos de sessdo estdo estruturados de forma a organizar de

forma simples e eficaz o desenvolvimento de cada atividade.

Alguns dos planos apresentados foram desenvolvidos, testados e
aperfeicoados pela equipa “O Prato Certo”, ao longo do ano de
2018. Os restantes planos foram adaptados ao publico-alvo em
causa, identificados com simbolos gréaficos diferentes, e surgiram
da necessidade de criar estratégias de comunicacdo desenhadas
em fungbes dos destinatarios especificos, visando colmatar

necessidades ou estratégias concretas que foram identificadas e

3

experienciadas durante as formacfes e sessfes praticas pela
equipa “O Prato Certo”.

AL}

Objetivos gerais dos planos de sessao:

yjo9sa SO Z

<psaw o Y1¥3D
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Capacitar os agregados familiares para fazerem escolhas
alimentares informadas

Promover os principios de alimentacdo mediterranica como

solugéo para uma alimentagdo saudavel e acessivel

Sensibilizar e informar sobre principios e técnicas para manter

uma alimentacédo saudavel e acessivel.

76




421.0 PRATO CERTO — ALIMENTAGAO SAUDAVEL E ACESSIVEL

PLANO DE ATIVIDADES
o Agregados familiares e m Durqt;ao Estratégias e contelidos
Publico-alvo comunidade em geral
Introducao 15’ Apresentac&o
Duracdo 2h 30min

® Qual é o meu prato certo? — Explorar crengas dos participantes sobre

Capacitar os agregados Quebra-Gel 5 0 que sera um prato saudavel, acessivel e saboroso
- uebra-Gelo ~ ) 5

familiares para fazerem escolhas * Breve comparagao dos custos da alimentacdo em casa e fora de casa
alimentares saudéaveis e

e qualidade nutricional das refeicdes

acessiveis

Promover os principios de

Ob . t_ alimentag&o mediterranica como ® Principios da alimentacéo mediterranica .
JETIVOS soluggo para uma alimentagéo ® Alimentac&o saudavel e acessivel i %
saudavel e acessivel ® Planear refei¢bes saudaveis e acessiveis "5, E
* Sensibilizar e informar sobre * Fazer compras saudaveis e acessiveis a9

principios e técnicas para fazer

i

N

=58
=
ge

uma alimentagédo saudavel e * Interpretar os r6tulos
) ¢ Desenvolvimento
acessivel

40° Armazenar e conservar os alimentos
Parte teorica * Verificar os prazos de validade

Técnicas e truques para poupar na cozinha
Planeamento de refeigdes — pequeno exercicio pratico
Por¢Bes adequadas de alimentos

Reaproveitamento de sobras alimentares

Desenvolvimento 60’ ® Preparagéo e confegdo de duas receitas: Sopa ou Prato Principal; Sobremesa
Parte pratica * Degustacdo das receitas.
Concluséo 10’

Esclarecimento de dividas e concluséo.




0 Prato Certo — Mimentagio Saudavel ¢ Acessivel

Recursos materiais

. . - Li material ipamen rte préati
Lista de material - parte tedrica sta de material/equipamento parte pratica

1 Projetor T Bancada
1 Computador 1 2 Placas de indugéo
1 Mesa para o computador T 2Tachos
1 Apresentacdo PowerPoint "Alimentacdo Saudavel e Acessivel" - T 1 Varinha elétrica
desenvolva uma apresentacdo com base nos contetidos tedricos T 1 Batedeira
do ponto 1 ao 3 deste guido. I 2 Colheres de cozinha
B 1 Questionarios para caracterizagdo habitos de consumo dos I 1 Escorredor
; participantes — PREDIMED - descarregue em: 1 2 Facas de cozinha
www.pratocerto.pt/alimentacao-saudavel/kit-prato-certo § 1 Tabua de corte
, f Questionarios para avaliagio da sesséo - Material de apoio 3 1 1 Forno
gg 1 Folhas brancas/lisas para realizar exercicio de planeamento de 1 1 Tabuleiro
o ‘uZ; refeicoes _  Papel vegetal
%, %‘ T Canetas/esferograficas 1 Pratos e talheres descartaveis
to 1 Flyers/cartdes com "semaforo nutricional” (Materiais de Apoio 2) 1 Guardanapos
1 Flyers “O Prato Certo - dicas e principios da Dieta Mediterrancia” 1 3 Cubas
'1}-77 (Materiais de Apoio 4) {1 Ralador/zester
1 Cadeiras para.os participantt?s. f 1 Processador /blender
1 Mesas ou apoio para os participantes escreverem

O
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0 Prato Certo — Mimentagio Sauddvel e Acessivel

Lista de ingredientes parte pratica (dose para 16 pessoas,
aproximadamente)

(Receitas ja testadas e apresentadas como exemplo

escolher receitas do livro “O Prato Certo”, adaptadas

Q-

época/estacao em que se ira realizar a sesséo)

Almdéndegas de lentilhas com
esparguete de courgette e molho de

tomate

400 g
800 g
160 g
409
409
409
200 g
200 g
8g
8¢
1,6 kg
80 ml
409
400 g
120 g
1,2 kg
49
49
200 ml

Lentilhas

Gréo cozido

Farinha de arroz ou péo ralado
Piment&o doce
Coentros picados
Salsa picada

Cenoura ralada

Milho cozido (opcional)
Sal

Pimenta preta moida
Courgette fresca
Azeite

Orégéos

Cebola picada

Alho (8 dentes de alho)
Tomate maduro

Sal

Pimenta preta

Vinho branco

Bolo de feijéo preto

800 g
60 g
400 g
320 g
160 ml
2849
cha)
200 g
12
89
500 g
4

12 g
409
2

2

Feijéo preto escorrido
Cacau em pé

Flocos de aveia

Mel

Azeite

Fermento em po6 (4 colheres de

Améndoas picadas/laminadas
Ovos
Sal
logurte natural
Laranja
Canela em p6
Horteld
Limdes

Laranjas

0 PRATO \has
FAZ as esco
@ CERTAS a mesal
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43 PLANOS DE SESSAQ PARA JOVENS EM IDADE ESCOLAR
431 DESCOBRE 0S SENTIDOS DA ALTMENTACAO MEDITERRANICA

PLANO DE ATIVIDADES
Piibli I Jovens em idade escolar — m Duragdo Estratégias e conteudos

ublico-alvo 1°ciclo (do 1° ao 4° ano)

Introducao 5 Apresentagéo
A definir
Duracdo 65 minutos Desenvolvimento ® Porque comemos e como reconhecemos os alimentos?
Parte te6ri 15’ ® Os 5 sentidos - paladar, tato, olfato, visédo e audigdo

arte teorica

* Roda da Alimentacéo Mediterranica
® Compreender que as escolhas

alimentares séo influenciadas por

determinantes psicoldgicas e

sensoriais, a nivel individual e de ® Os alimentos devem ser previamente preparados e colocados em recipientes
grupo; préprios, numerados e divididos por grupos determinando o grupo a explorar.

Objetivos

2
3

Identificar o paladar, o aspeto, a ® S&o colocadas as vendas para que individualmente, os jovens possam identificar
consisténcia e o cheiro de varios

01V¥40

Pesarnvelviianie 12 alimentos expostos nos recipientes sem os conseguirem ver:
alimentos mediterranicos. - 30 Tato: 1 - Brécolos frescos; 2 - Gréo-de-bico cru; 3 - Flocos de aveia; 4 - P&o
5] 2 Parte pratica
P t: Olfato: 5 - Orégéos; 6 - Horteld; 7 - Tomilho; 8 - Salsa ou coentros
a u Paladar: 9 - Tomate; 10 - Laranja; 11 - Cenoura; 12 - Améndoas
;’§ * Apds terem tocado, cheirado e provado os alimentos, devem registar (escrever
e
T

ou desenhar) numa folha qual é o alimento que acabaram de identificar.

X

No final, mostram-se os alimentos, os jovens comparam as suas respostas e

discute-se com os jovens sobre que alimentos foram mais dificeis de
identificar e porqué.

Ol

c us o Quiais os alimentos caracteristicos da alimentacdo mediterranica e seus
onclusao principios e como utiliza-los.

Identificar os alimentos registados anteriormente na Roda da Alimentagdo
Mediterranica.

Esclarecimento de dividas e concluséo.
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DESCOBRE 0S SENTIDOS DA ALTMENTAGAO MEDITERRANICA

Materiais e equipamentos necessarios P~

® Folha de registo (Materiais de Apoio 5.1). Descobre os sentidos
da alimentacéo mediterranica

® Cadeiras para os participantes

®* Mesas ou apoio para os participantes escreverem

® Canetas/Lapis

® Vendas (o nimero de vendas dependera do nimero de jovens)
® Pratos, talheres e guardanapos

® 12 Recipientes para os alimentos

® Alimentos (quantidade pode variar consoante niimero de jovens,
principalmente os alimentos que séo para provar/utilizar paladar):

Brocolos frescos (para tocar)
Gréao-de-bico cru (para tocar)
Flocos de aveia (para tocar)
P&o (para tocar)

Orégaos (para cheirar)
Horteld (para cheirar)

Tomilho (para cheirar)
Salsa ou coentros (para cheirar)

© ©® N Ok~ wDdPE

Tomate (para provar)
10. Laranja (para provar)
11. Cenoura (para provar)
12. Améndoas (para provar)




DESCOBRE 0S SENTIDOS DA ALTMENTACAO MEDITERRANICA

Guiao de Atividade

Os dinamizadores devem comprar e definir bem os alimentos a ® Os participantes devem colocar as vendas e o dinamizador deve
comprar consoante o numero de participantes, preparando e passar a taca com o alimento pelos participantes. Depois de
verificando previamente se tém todos 0s materiais necessarios. passar o alimento, os participantes retiram as vendas e registam

qual foi o alimento que tocaram, cheiraram ou provaram,

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando repetindo o processo até terem tido contacto com os 12
cumprir a durag&o estipulada: alimentos.

®* No final de terem contactado com os 12 alimentos os

N ~ . . . participantes retiram as vendas e o dinamizador mostra todos 0s
Apresentacéo dos participantes e dinamizadores.
) N recipientes e corrigindo em conjunto as respostas que cada um
® Fazer uma pequena introdu¢cdo do tema perguntando aos
o - . deu.
- participantes porque é que comemos, como reconhecemos 0s
$2 . - . ® Como concluséo discutem as dificuldades que tiveram e porqué,
(734 alimentos, os varios sentidos que temos para 0s reconhecer
o'n . e . . . ~
. - ) identificam os alimentos que registaram na Roda da Alimentagéo
g 2 (paladar, tato, olfato, visdo e audi¢cao), mostrando por fim a Roda q 9 ¢
o3 . ~ N . - - Mediterranica.
28 da Alimentag&do Mediterranica e identificando os vérios grupos de
alimentos.

Explicar aos participantes como ser4d a atividade prética:

retirando o sentido da visdo (colocando as vendas), 0s

participantes terdo de descobrir que alimento se trata utilizando

as maos (tato), nariz (olfato) e boca (paladar) para descobrir os
7 O diferentes alimentos.
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DESCOBRE 0S SENTIDOS DA ALTMENTACAO MEDITERRANICA

Dicas e questdes para discutir

Temas a discutir (podem fazer mais ou menos sentido consoante
ano de escolaridade):

® Habitos alimentares e preferéncias - porque é que gostamos
mais de uns alimentos do que outros
® Sazonalidade e sabor dos alimentos

® Alimentos Mediterranicos

Outras ideias de atividades a explorar:

-
c S
£8
3
)
82
® Comparar sabores, cheiros, consisténcia e crocancia de N
-
alimentos frescos vs alimentos embalados de supermercado.
® Para trabalhar o sentido da visdo pode ser feito um registo em

desenholilustragdo de alimentos que ndo estdo habituados a

consumir ou mesmo de frutas e/ou horticolas.

Onde procurar mais informagao?

® Manual Mais saude, Melhor futuro - Educacéo alimentar e atividade fisica. Santillana. Disponivel em:
http://sm.v2.vectweb.pt/media/116/File/Mais%20Sa%C3%BAde%20Melhor%20Futuro.pdf

* Ebook Comer, Beber e Viver. Disponivel em: https://biblioteca.min-saude.pt/livro/alimentacao#page/1l

* Roda dos Alimentos Mediterranica. Alimentagédo Saudavel. Disponivel em: http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos-mediterranica/
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432 ADESCOBERTA DA ALTMENTAGAO MEDITERRANICA

PLANO DE ATIVIDADES

Jovens em idade escolar — 2°

Pablico=alvo ciclo, 3° ciclo e Secundario (do

5° a0 12° ano)

Introducéo 5 Apresentacéo e distribuicio dos estudantes por grupos
A definir .
Desenvolvimento 40° Trabalho de pesquisa em grupos sobre Alimentagdo Mediterranica,
e . Parte teérica Cultura e Ambiente
Duracao 30 a 60 minutos
Desenvolvimento o A - .
. it - presentacdes das pesquisas.

Rgconhecer as caraf:terlstlcas Parte prética

alimentares e nédo alimentares

associadas a Dieta Mediterranica;

o ® Analisar os habitos alimentares Conclusio 15 Debate sobre diferencas e semelhangas das varias apresentagdes.
= 2 Obijetivos em funcéo do padrao alimentar Apresentaggo das principais conclusdes.
o3 J da Dieta Mediterranica;
® Explorar a diversidade e

g '3: identidade (alimentar, cultural,
] g patrimonial, ambiental) da Dieta
U e Mediterranica.
- % g-
3
§ £
2%




A DESCOBERTA DA ALTMENTACAO MEDITERRANICA

Materiais e equipamentos necessarios

Materiais de pesquisa (computadores com acesso a internd,
livros, entrevistas...)

Materiais necessarios para desenvolver as apresentacdes
(computadores, projetores, cartolinas e materiais para

apresentacdo manual)

Cadeiras para os participantes

Mesas ou apoio para os participantes

Guiao de atividade

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando
cumprir a duragdo estipulada:

* Apresentacdo e explicacdo da atividade e divisdo dos grupos —
Os jovens devem ser divididos em 5 a 6 grupos, o dinamizador
deve atribuir a cada grupo um pais da bacia do mediterranico

(utilizar bandeiras em anexo para entregar a cada jovem —
Materiais de Apoio 5.2).

Os jovens devem fazer um trabalho de pesquisa e preparar
informacéo sobre: habitos alimentares e pratos tradicionais,
héabitos culturais, caracteristicas ambientais e patrimoniais de
cada pais e relaciona-los com os principios para uma

alimentagdo mediterranica.

Devem preparar uma pequena apresentacao (entre 5 a 10 minutos)
guiando-se pelos principios da alimentacdo mediterranica e
caracteristicas do pais correspondente.

* Em grupos os jovens devem identificar os seus paises e

apresentar a suas pesquisas recorrendo aos materiais e

estratégias que desejarem.

Como concluséo debater sobre as diferencas e as semelhancgas

encontradas nas varias apresentacoes.

' 0 PRATO \has
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A DESCOBERTA DA ALTMENTACAO MEDITERRANICA

Dicas e questdes para discutir

Esta atividade pode ser dividida em dois momentos/duas sessdes, Outras ideias para explorar:
um primeiro momento de pesquisa e o segundo momento de

As apresentagfes podem ser organizadas em varios formatos
apresentagao.

diferentes:

e Dramatizagdo /Teatro
Temas a discutir (podem fazer mais ou menos sentido consoante

e Assembleia de representantes e discutindo varios temas
ano de escolaridade e area):

e EXxposicéo
® Gastronomia/Culinaria e Pequeno documentério

=55 ® Cultura
25 T
® Historia
on _
'?_'.:t: * Geografia
?: * Condigdes climatéricas
]
38 * Religis
25 Religido
(R

Entre outros temas, relacionando sempre com a Alimentagéo
Mediterranica.

-|

Onde procurar mais informagao?

® Manual Mais saude, Melhor futuro - Educacéo alimentar e atividade fisica. Santillana. Disponivel em:

2 http://sm.v2.vectweb.pt/media/116/File/Mais%20Sa%C3%BAde%20Melhor%20Futuro.pdf
* Ebook Comer, Beber e Viver. Disponivel em: https://biblioteca.min-saude.pt/livro/alimentacao#page/1l

* Roda dos Alimentos Mediterranica. Alimentagao Saudavel. Disponivel em: http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos-mediterranica/
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433 ROJE FACO EU 0 LANCHE!

Piiblico=alvo Jovens em idade escolar — do
1°ciclo ao Secundario
Duractio 60 a 90 minutos

® Reconhecer a alimentagéo como

um dos principais determinantes
da salde;

Objetivos

® Analisar comportamentos de
risco na alimentacéo;

® Capacitar jovens para realizacéo
de refeigcdes simples.

PLANO DE ATIVIDADES

m Estratégias e contelidos

Introducao

Quebra-gelo

Desenvolvimento

Parte tedrica

Desenvolvimento

Parte pratica

Concluséao

5’

10°

20’

30’

10’

Apresentacgéo e distribuicdo dos estudantes por grupos (variavel
e adaptavel a cada situacéo)

O que comi ontem ao lanche?

Lanche saudavel vsLanche ndo saudavel

“Mé&os na massa”

Provar e degustar o resultado final.
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Ho&e fago eu 0 anche!

Materiais e equipamentos necessarios

Materiais para dinamizagéo de parte tedrica — imagens ou
produtos/alimentos que constituam exemplos de lanches
saudéaveis e lanches nédo saudaveis (Materiais de Apoio 5.3)
Cadeiras para os participantes

Mesas ou apoio para os participantes

¢ Canetas/Lapis

Marcadores/canetas/lapis de cores

¢ Post-its

Bancada para preparar e confecionar alimentos
Ingredientes para realizagdo da receita

Utensilios e materiais para realizagdo da receita

Pratos e talheres, se possivel em materiais reciclados ou

reciclaveis, para degustacdo da receita

Guiao de atividade

Os dinamizadores devem comprar e definir bem os alimentos a
comprar consoante o numero de participantes, preparando e

verificando previamente se tém todos 0s materiais necessarios.

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

cumprir a duracao estipulada:

® Apresentacdo: Dinamizador e participantes apresentam-se.

® Quebra-gelo: O que comi ontem ao lanche? — Levantamento de
hébitos alimentares de cada participante.

* Desenvolvimento (parte teérica): Lanche saudavel vs Lanche né&o
saudavel - Debater o que significa ser saudavel vs ndo saudavel e
importancia de optarmos por lanche saudavel (pode-se utilizar
estratégia de brainstorming com post-its, cada jovem escreve

caracteristicas para lanche saudavel e para lanche ndo saudavel ou

para os mais novos, desenhar/ilustrar exemplos de lanches saudaveis

e ndo saudaveis); Mostrar varias imagens ou usar produtos

alimentares como exemplos de lanches (imagens em anexo).

Desenvolvimento (parte pratica): “Maos na massa” - Escolher uma

receita de lanche ou pequeno-almogo do livro “O Prato Certo”

preparar e confecionar com os participantes.

® Concluséo: Provar e degustar o resultado final.



Hoje faco eu o lanche!

Dicas e questdes para discutir

Temas a discutir (podem fazer mais ou menos sentido consoante
ano de escolaridade):

® De onde vem os alimentos do meu lanche

® Habitos alimentares e refei¢es do dia-a-dia

® Importancia de fazer uma alimentagdo saudavel
* Alimentacéo e prevencao de doengas

®* Precos de um lanche saudéavel vs precos de um lanche nédo
saudavel

Outras ideias de atividades a explorar:

®* Envolver educadores - preparar um lanche para os pais,

familiares, professores e outros educadores

Onde procurar mais informacgéo?

® Livro de Receitas "O Prato Certo"

AS NOSSAS
REGEITAS

Como comer bem ¢ poupar

W pratocerto.pt
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434 0S ACUCARES ESCONDIDOS NOS ALIMENTOS

Publico-alvo

Objetivos

® Relacionar a alimentagéo com a

PLANO DE ATIVIDADES

Jovens em idade escolar — do m Duragdo Estratégias e conteldos
1°ciclo ao Secundario

Introducéo 5
A definir

Quebra-gelo 15’
70 minutos

® Compreender a lista de
ingredientes e composicao
nutricional dos alimentos (rétulos

alimentares); Desenvolvimento

- 40’
Parte pratica
prevencao e desenvolvimento das
principais doencas crénicas;
*® Identificar géneros alimenticios que,
quando ingeridos em excesso, sdo
prejudiciais para a saude.
Conclusdo 10

Apresentacao e distribuicdo dos estudantes por grupos (variavel
e adaptavel a cada situacgéo)

Mostrar imagens de alimentos e bebidas, “adivinhar’/’apostar”
quantidades de acUcar, gordura e sal que contém

Comparar varios alimentos e produtos alimentares:

*® Identificacéo e analise da lista de ingredientes;

* |dentificagdo e analise do rétulo nutricional;

* Identificacéo e analise da quantidade/porgao do alimento;
* Interpretacéo do rétulo segundo o seméforo nutricional

® Conversdo da quantidade de aglcar de alimentos em pacotes de aglcar ou
pacotes individuais de acucar.

Conclusdes e exposicéo do que foi trabalhado.



0s agiicares escondidos nos alimentos

Materiais e equipamentos necessarios

A dinamizacéo e materiais podem variar consoante condigbes e

situacdo. Algumas sugestdes:

® Canetas/Léapis

Marcadores/canetas/lapis de cores

Cadeiras para os participantes

Mesas ou apoio para os participantes

Impressées de cartdes “semaforo nutricional” para cada

participante (Materiais de Apoio 2)
Cartolinas para exposi¢cao do que sera trabalhado

Alimentos e produtos variados (reais ou em imagens impressas —
Materiais de Apoio 5.4.)

. Bebidas (sumos de varias marcas, iced-tea, coca-cola®, agua)
. Bolachas

. Chocolates

. Pacotes de gomas

. Merendas e bolos

. Batatas-fritas

. Cereais de pequeno-almoco (varias marcas, flocos de aveia)

0 N o o b~ W N P

. Produtos pré-confecionados (lasanhas, sopas instantaneas,

outras refeicbes ja feitas)

® Balanca digital (caso seja utilizada a técnica agucar e sal em

saquetas)

® Recipientes para pesar (caso seja utilizada a técnica para pesar
acgucar)
® Acucar branco (1 pacote 1 kg) ou pacotes de agucar (5g a6 Q)

® Saquetas de congelacao por exemplo (para colocar as diferentes
guantidades de agUcar medidas)

® Eléasticos para fechar saquetas
® Fita-cola
® Cola batom

® Calculadora

Outros materiais que sejam necessarios para apresentar/expor o
que foi trabalhado

o LAY £az as escolhas
‘ @ ;ERTkS a mesa!
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Os agiicares escondidos nos alimentos

Guiao de atividade

Consoante o numero de participantes, os professores/
dinamizadores devem adaptar e escolher a metodologia mais

adequada para a andlise de nutrientes nos produtos.

Recomenda-se que grupos com idades inferiores e baixa
escolaridade utilizem a metodologia de conversdo da informacao
nutricional das quantidades de aclcar, em saquetas de acgUcar real

(pesado ou em pacotes de agucar de 5g).

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

cumprir a duracgao estipulada:

® Apresentacdo: o dinamizador/professor deve fazer uma breve
introducdo ao tema questionando os participantes da importancia
dos rétulos e informag¢do nutricional dos produtos (saber
exatamente que alimento/alimentos temos a frente e qual a sua
constituicdo nutricional); apresentando a atividade que véao

realizar: analisar varios rétulos e ingredientes de alguns produtos
alimentares.

® Quebra-gelo: O dinamizador deve preparar previamente saco de
pano/cesta com cartdes impressos e plastificados com variadas
imagens de produtos e alimentos. Em grupo, cada participante,
um de cada vez, retira um cartdo do saco, mostra ao grupo e
tenta adivinhar quantidades em gramas de agucar/gordura/sal do
alimento.

Desenvolvimento (parte préatica) — O dinamizador deve dividir o
grupo de participantes em grupos mais pequenos até 3
participantes, entregando a cada grupo 2 a 3 produtos (reais ou

imagem impressa) para avaliarem:

Identificacdo e analise da lista de ingredientes: perceber qual é a

lista de ingredientes que esse alimento contém. Dinamizador
deve incentivar a reflexdo sobre tamanho da lista de ingredientes

e se os participantes conhecem todos os ingredientes da lista.

Identificacdo e analise do rétulo nutricional: perceber qual a

informacéo que é fornecida pelo rétulo nutricional, constituicdo
em calorias, proteina, gordura, gordura saturada, hidratos de
carbono, agucares e sal. Informacao por 100g e por porgéo.

Reforgar importancia de analisar o alimento por 100g.



Os aguicares escondidos nos alimentos

Interpretacdo do rétulo sequndo o semaforo nutricional:

® Alimento que faz mais sentido comparar e converter em
Introduzir o semaforo nutricional e comparar e analisar rétulos guantidades de acgucar (bebidas, iogurtes, e bolachas).
em relacdo a quantidades de gordura, gordura saturada, agucar * Conclus&o: Grupos de participantes devem comparar e
e sal com auxilio do “descodificador de rétulos” (em anexo). apresentar entre si, quais as quantidades e conclusdes a que
Dinamizador deve entregar a cada participante um cartdo com o chegaram. Se possivel expor os alimentos e saquetas/pacotes

descodificador de rétulos, previamente impresso. Correspondentes por grupos de alimentos

Converséo da quantidade de aclcar dos alimentos em pacotes

(bebidas/bolachas/iogurtes) e expor em cartolina ou local

de acucar ou saquetas com acucar: Depois de analisarem os apropriado.

produtos em relagdo a lista de ingredientes e ao rétulo
nutricional, o dinamizador deve pedir a cada grupo para registar
as quantidades de aguUcar que os seus produtos contém e pedir
para converterem visualmente essa informacdo em aguUcar (real:
pesado na balanca e colocado em saquetas ou em pacotes
individuais de agucar). Os participantes devem fazer contas e
identificar: peso da porgdo/alimento; quantidade de agucar por
porcéo (caso ndo esteja explicita fazer regra de trés simples para
calcular através da informagédo por 100g); identificar entdo
guanto agUcar tem aquela quantidade de bebida/iogurte/bolacha;
medir o agucar real com auxilio de uma balanca e colocar na

sagueta transparente e visivel ou converter essa quantidade em
pacotes individuais de agUcar.

' 0 PRATO \has
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Os agiicares escondidos nos alimentos

Dicas e questdes para discutir

Recomenda-se que antes de realizar esta atividade, o dinamizador
recolha varios rotulos e embalagens (com lista de ingredientes e
rétulo nutricional visivel) de produtos a analisar, de maneira a ter
“um banco” de produtos reais para avaliagdo. Caso néo seja

possivel, imprimir imagens em anexo.

Preparar cartdes para quebra-gelo e impressdes de imagens e
descodificadores de rétulos.

Se possivel, além de converter quantidades de agucar dos rétulos
em quantidades reais de aglcar sera interessante também

comparar e converter em quantidades de sal e gordura (pacotes
individuais de manteiga).

Onde procurar mais informagéo?

Temas a discutir (podem fazer mais ou menos sentido consoante
ano de escolaridade):

* Roda da Alimentacdo Mediterranica

® Habitos alimentares e refeicdes do dia-a-dia (com que frequéncia
sdo consumidos os exemplos de alimentos analisados)
Alimentacéo e prevencéo de doencgas crénicas

Semaéaforo nutricional e compras

Alimentos processados

Outras ideias de atividades a explorar:

¢ Combinar ida ao supermercado e analisar varios produtos e
rotulos

* Descodificados Rétulos. Disponivel em: Blog Nutrimento: https://nutrimento.pt/noticias/descodificador-de-rotulos/

* Deco Jovem, De olho no acUcar. Diponivel em: https://decojovem.pt/alimentacao/olho-nos-acucares-do-rotulo/

* Ebook Rotulagem Alimentar, Associagdo Portuguesa de Nutrigdo. Disponivel em: http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook_Rotulagem.pdf
® Guia de Bolso Associacéo Portuguesa de Nutricdo. Disponivel em: http://www.apn.org.pt/documentos/quias/Guiadebolso.pdf



https://nutrimento.pt/noticias/descodificador-de-rotulos/
https://decojovem.pt/alimentacao/olho-nos-acucares-do-rotulo/
http://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook_Rotulagem.pdf
http://www.apn.org.pt/documentos/guias/Guiadebolso.pdf

4.3.9. VISITA AO MERCADO MUNICIPAL

Publico-alvo

Objetivos

PLANO DE ATIVIDADES

Jovens em idade escolar — do
1°ciclo ao Secundario

Introducéo 5

Mercado Municipal ou Feira local

45 a 60 minutos Quebra-gelo 15

Conhecer mercado municipal e sua
organizacao;

Reconhecer o aspeto, cheiro e
estado de frescura dos alimentos

frescos;

Desenvolvimento
Reconhecer diferentes grupos de 30’

. ) Parte pratica
alimentos;

Perceber vantagens de comprar
num mercado ou feira local.

Concluséao 10’

m Estratégias e conteidos

Apresentagéo e organizacgéo de grupos para facilitar logistica de
visita ao mercado (variavel e adaptavel a cada situagéo)

Levantamento de expectativas e conhecimentos sobre Mercado Municipal

® Esquematizar ciclo de um alimento/produto desde a produgéo ao consumo
® Quem costuma ir as compras ao mercado?

® Quais as diferencas entre o mercado ou supermercado?

Visita ao Mercado Municipal

® Explorar vérias bancas

® Explorar frutas, horticolas e sua sazonalidade

® Explorar diferentes tipos de peixe e pescado

® Interagir com produtores/vendedores — perceber como produziram, de onde
vém os produtos, que instrumentos utilizam, como conservam os produtos

Se houver possibilidade provar/degustar produtos

Esclarecimento de dividas e concluséo.

escolhas
a mesal
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Visita ao Mercado Muricipal

Materiais e equipamentos necessarios

Esta atividade pode ser integrada dentro de outras e serem

necessarios mais ou menos materiais, mas sugere-se:

® Caderno de Campo por jovem — para anotar, desenhar/ilustrar
produtos que Vvé, fazer contas a simular compras/kg e pesagens
(Materiais de Apoio 5.5.)

® Caneta/Lapis/Borracha por jovem

®* Mesas ou apoio para 0s participantes escreverem

Guido de atividade

Os professores/dinamizadores devem procurar qual o

mercado/feira de produtores locais mais préxima para realizar a

atividade e articular a logistica da visita

Cada dinamizador/professor pode trabalhar a atividade como

preferir apresentando-se algumas sugestdes de tematicas a

explorar durante a visita ao Mercado Municipal:

® Explorar varias bancas

® Explorar frutas, horticolas e sua sazonalidade

* Explorar diferentes tipos de peixe e pescado

*® Interagir com produtores/vendedores — perceber como
produziram, de onde vém os produtos, que instrumentos utilizam,

como conservam o0s produtos

® Se houver possibilidade provar/degustar produtos.

O caderno de campo em anexo contém algumas
atividades/perguntas que exploram o ciclo de producéo de alguns

alimentos e algumas perguntas a trabalhar durante ou depois da
visita.



Visita a0 Mercado Muricipal

Dicas e questdes para discutir

Temas a discutir (podem fazer mais ou menos sentido consoante
ano de escolaridade):

* Alimentos de origem animal vs Alimentos de origem vegetal
® Sazonalidade das frutas e horticolas
¢ Alimentos frescos vsAlimentos processados

® Vantagens de comprar produtos locais e da regido

® Agricultura e condi¢des climatéricas

Outras ideias de atividades a explorar:

® Simular um mercado/feira local na sala de aula/escola incluindo
exercicio de compra e venda de produtos

® Construgdo de cartazes e anlncios de produtos frescos

0 PRATO \has
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vendidos no mercado

Onde procurar mais informacéo?

Loco

® Separador “Produtos e Produtores” da plataforma “O Prato Certo”. Disponivel em: https://www.pratocerto.pt/produtos-e-produtores/mercados

® Os Mercados e Feiras Locais de Alimentos. Blog Nutrimento: https://nutrimento.pt/noticias/os-mercados-e-feiras-locais-de-alimentos-e-a-nossa-qualidade-de-vida/
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44 PLANOS DE SESSAQ PARA SENTORES
44 HIDRATACAO

PLANO DE ATIVIDADES
o _ m Duragdo Estratégias e conteudos
Publico-alvo Séniores
Introducéo 5 Apresentagio
A definir
. . Quebra-gelo 5 Quantos copos de agua ja bebi hoje?
Duracao 60 minutos

Desenvolvimento . . . L
) . 20’ Preparar 2 receitas de aguas aromatizadas e/ou infusdes de ervas.
* Compreender a importancia do Parte pratica
consumo de agua;

= *® Identificar alimentos que promovem
Objetivos auep

Dinamizador introduz pequena parte tedrica sobre:
a hidratacao;

o
m
3
o

01V¥4 0

q ® |mportanci 4 n (de
Desenvolvimento p Bk cplmE st

* Promovero consumo diario de - s 20’ ¢ Como avaliar desidratagdo (escala)
agua. Parte teérico-pratica

o= Participantes e dinamizador desenvolvem atividade;
>
gz‘ “Kit Alimentos Hidratantes”
7}
w
o B
3 g_ Conclusio 10’ Degustagédo das aguas aromatizadas e infusdes.
§ §' Esclarecimento de dividas e concluséo.
—
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HIDRATACAO

Lista de material - parte pratica

Jarros de agua;

Copos de vidro ou aco para todos os participantes;

Agua potavel quanto baste para pelo menos 400 ml por

participantes;

Chaleira elétrica para aquecer agua das infusoes;
® Tabua de corte;

* Facas;

¢ Colheres;

* Tigela.

® Ingredientes :

®* Hortela

® Paus de canela

®* Limdbes

® Laranjas

®* Pepino

InfusGes de ervas — camomila, erva-cidreira, licia-lima, erva

principe, ou outras.

Lista de material parte tedrico-préatica

Imagens ou suporte digital com informacgé&o sobre importancia da

agua e saude (opcional, a preparar pelo dinamizador)

Cartbes com escala de cor da urina para entregar a cada
participante (Materiais de Apoio 6.1.)

Folhetos de promocdes de supermercado com imagens de
alimentos

Tesouras

Cartolinas A4/A3

Folhas de papel branco

Cola batom

Canetas e lapis de cor
Cadeiras para os participantes

Mesas ou apoio para os participantes escreverem

0 PRATO lhas
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HIDRATACAO

Guiao de atividade

Os dinamizadores devem escolher as receitas das infuses ou
aguas aromatizadas (ver exemplos Materiais de Apoio 6.1.) a

preparar e definir previamente a quantidade de ingredientes e

materiais necessarios.

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

cumprir a duragao estipulada:

® Apresentacdo dos participantes e dinamizadores

® Quebra-gelo perguntando a cada participante quantos copos de
agua bebeu até ao momento, em que altura do dia? Comparar
respostas com as recomendacdes de 8 a 10 copos de agua por
dia.

® Preparar as aguas aromatizadas e infusdes: dividir participantes
em grupos que facilitem a preparacdo permitindo que todos
participem (cortar frutos, encher jarros, mexer ingredientes...).
Depois de preparadas as aguas e infusées, deixar repousar
(para absorver melhor o sabor e degustar no final da sessao) e

passar para a proxima atividade tedrico-pratica.

* Dinamizador deve fazer pequena introdugédo tedrica sobre
importancia da agua na saude, quantidades de agua
recomendadas e como avaliar desidratacdo através de escala de
cor da urina, entregando a cada participante "um cartdo com a
Escala de Hidratagcao" (Materiais de Apoio 6.1.).

Atividade “kit alimentos hidratantes”: nesta atividade o
dinamizador deve convidar os participantes a refletir sobre os

alimentos que além da agua promovem a sua hidratagdo e
contém uma boa percentagem de agua na sua constituicdo.
Dividir os participantes em grupos de 2 a 3 e distribuir 1 cartolina
por cada grupo. Entregar a cada grupo um folheto de promocg&es
de supermercado (com imagens de alimentos variados),

tesouras e cola batom. Pedir aos participantes que recortem

imagens de alimentos que tenham na sua constituicdo uma boa
percentagem de agua: como por exemplo: chas e infusdes,
aguas aromatizadas, sopas, frutos e horticolas (melancia, mel&o,
ameixa, framboesa, alface, pepino, tomate, courgette). Os

participantes devem colar as imagens recortadas na cartolina
respetiva.



HIDRATACAO

® Apos finalizarem kits, dinamizador incentiva cada grupo a
apresentar o seu kit e refletir com que frequéncia consomem o0s

alimentos apresentados.

® Concluir a sessdo com a degustacdo das aguas aromatizadas:
entregar um copo a cada participante e servir. Esclarecer
davidas e refletir sobre sabores incentivando a que fagam depois

em casa.




. HIDRATACAO

Dicas e questdes para discutir

No caso dos folhetos de supermercado ndo contemplarem

Outras ideias de atividades a explorar:
alimentos suficientes para constituir o “kit alimentos hidrantes”, dar

¢ Existindo condi¢bes para tal (meios audiovisuais) pode-se
a opgao de desenhar ou escrever nome dos alimentos.

organizar uma pequena dramatizac¢do da replicacéo dos videos

da campanha da DGS/APIAM (a consultar em baixo — onde
Temas a discutir e outras atividades (podem fazer mais ou menos

procurar mais informacao?”), em que os participantes sdo os
sentido desenvolver consoante grupo de participantes):

atores e reproduzem os slogans e mensagens do video.
* Além do kit alimentos hidratantes pode-se aprofundar e trabalhar

também alimentos hidratantes vs alimentos desidratantes;

3

* Problemas do consumo excessivo de sal para a saude;

AL}

® Problemas do consumo de bebidas acucaradas para a saude e

andlise das quantidades de agucar nos rétulos.
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Onde procurar mais informacao?

* Videos Campanha DGS/APIAM. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=q6VEodOnnOM e https://www.youtube.com/watch?v=-g_lI5Yz7CA
® Manual PNPAS/DGS/DGE Hidratacdo Adequada em Meio Escolar. Disponivel em: https://nutrimento.pt/activeapp/wp-

O content/uploads/2015/03/documento _hidrata%C3%A7%C3%A30-em-meio-escolar_digital.pdf

® 10 Recomendacdes para a Alimentagdo em diias quentes. Blog Nutrimento. Disponivel em: https://nutrimento.pt/noticias/10-recomendacoes-para-a-alimentacao-em-dias-
quentes/

102
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447 RORTA DE TEMPEROS

PLANO DE ATIVIDADES I
o o m Duragdo Estratégias e conteidos
Piblico-alvo Séniores
Introducdo 15’ Apresentago e introdugZio ao tema com sopa de letras ou imagens.
A definir

Desenvolvimento 20’ Jogo de associacédo de imagens de ervas aromaticas e pratos
Duragco 70 minutos

Parte tedrica tradicionais, refei¢Bes e alimentos.

* |dentificar diferentes tipos de ervas Desenvolvimento oy Preparar canteiro e plantar ervas aromaticas.
aromaticas; Parte pratica Elaborar placas de identificacéo das ervas aromaticas plantadas.
* Promover a utilizacéo de ervas

aromaticas através do seu cultivo;

Objetivos

® Identificar utilizag&o de ervas Conclusao
aromaticas na alimentagdo como
substitutas da utilizagéo de sal.

30’ Esclarecimento de duvidas e conclus&o.

9
-.gs
o
a2
N
=8
=3
Se




ipsaw D SYL¥3D
|yj09s3 SPZ

‘D
S

O

104

HORTA DE TEMPEROS

Materiais e equipamentos necessarios

® Impressdes com sopas de letras (Materiais de Apoio 6.2)

® Cadeiras para os participantes

¢ Mesas ou apoio para 0s participantes escreverem

Cartdes com imagens de ervas aromaticas (Materiais de Apoio
6.2)

Cartdes com imagens de refei¢cdes/tipo de alimentos (Materiais
de Apoio 6.2)

* Pa
® Ancinho

Canteiros/Vasos/Floreiras com furos e tabuleiros para recolher a
agua

® Terra ou substrato

* Manta de drenagem

* Argila expandida

Plantas de viveiro de ervas aroméaticas

Sementes de ervas aromaticas

* Regador

® Borrifador

Paus de gelado ou espetos de madeira

Etiquetas para identificacdo das ervas aromaticas plantadas
® Canetas, lapis de pintar

® Tesoura

® Fita-cola




HORTA DE TEMPEROS

Guiao de atividade

Os dinamizadores devem verificar e definir bem os materiais

necessarios consoante o nimero de participantes.

Preparar previamente o material para a horta/canteiros e recortar e

plastificar cartdes com imagens de alimentos e ervas aromaticas.

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando
cumprir a duracgao estipulada:

® Apresentagdo dos participantes e dinamizadores fazendo uma
introducdo ao tema das Ervas Aromaticas, entregando uma sopa
de letras para identificarem nomes das diferentes ervas

aromaticas ou em alternativa para aqueles que apresentarem

0 PRATO \has
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dificuldades de leitura usar os cartdes com as imagens de ervas
aromaticas.

Corrigir a sopa de letras em conjunto e identificar ervas

-0

aromaticas, mostrando os cartdes com imagens.
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HORTA DE TEMPEROS

® Debater e relacionar utilizacéo de ervas aromaticas como
estratégia para diminuigcdo do consumo de sal. Fazer jogo de
correspondéncia, associando as imagens de ervas aromaticas a
alimentos onde se utilizam normalmente (carne, peixe, sopa,
arroz, massa).

Construir canteiro/vaso/horta de ervas aromaticas (consultar

tutorial Video DECO PROTESTE do separador onde consultar
mais informac&o):

Prepare a floreira/canteiro/vaso:
1. Encher o fundo do vaso com a argila expandida (as pedras de
argila expandida evitam que a planta morra com excesso de agua);

2. Cobrir as pedras de argila com o manto de drenagem (impedindo

que a terra que sera colocada por cima se misture com as pedras
de argila);

3. Colocar a terra até faltarem cerca de trés dedos para encher o
vaso;

4. Regue até a terra ficar humida;

5. Caso esteja a plantar ervas aroméaticas na forma de plantas de
viveiro: cavar pequenos buracos com cerca de 10 cm de
profundidade e separados por um palmo; colocar as plantas e
aconchegar com terra; regar para que a terra adira bem as raizes
(no caso do poejo, deve ser plantado num vaso a parte pois precisa
de mais agua).

6. Caso esteja a plantar sementes de ervas aromaticas: dividir bem
as zonas do vaso com as diferentes sementes e cobrir e

aconchegar com terra por cima; borrifar com agua e deixar
repousar.

7. Identificar canteiros e vasos com etiquetas coladas nos espetos
de madeira ou paus de gelado.

8. Para a manutencgé&o da horta: Regar quando a terra estiver seca,
mas sem encharcar; mantenha em média 4 a 5 horas por dia ao

sol; colher as plantas em excesso para temperar 0s cozinhados.

Finalizar a atividade com um pequeno resumo da importancia das
ervas aromaticas e sua utilizagdo na alimentagdo para dar sabor
aos cozinhados, reduzindo a adi¢cdo e consumo de sal.



HORTA DE TEMPEROS

Dicas e questdes para discutir

O dinamizador deve preparar previamente os cartdes e se possivel

plastificar, reutilizando-os depois para outras atividades.

Consoante as condi¢es do espagco em vez de canteiros ou vasos,
plantar uma horta maior, em paletes, pneus ou mesmo num

pequeno terreno que esteja disponivel.

Temas a discutir (podem fazer mais ou menos sentido desenvolver
consoante grupo de participantes):
* Problemas do consumo excessivo de sal para a saude;

® Vantagens de ter uma horta para consumo préprio.

Onde procurar mais informagéo?
* Video DECO Proteste_Ervas aromaticas: como plantar e semear. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=fM-VSxH3 WU

® Manual de Educagéo Alimentar e Nutricional através da Horta Escolar. Disponivel em: http://www.fao.org/3/a-i75190.pdf

desenvoivime
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® Manual Criar e gerir uma horta escolar — um manual para professores, pais e comunidades. Lisboa: Associagdo para a Valorizagdo Ambiental da Alta de Lisboa. Disponivel
em: http://www.fao.org/3/a-a02180.pdf
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https://www.youtube.com/watch?v=fM-VSxH3_WU
http://www.fao.org/3/a-i7519o.pdf
http://www.fao.org/3/a-a0218o.pdf
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PLANO DE ATIVIDADES
o m Duracdo Estratégias e conteudos
Publico-alvo Séniores
Introdug&o 5 Apresentacado e organizagdo de grupos para facilitar logistica (variavel
e adaptavel a cada situacéo)
A definir
Quebra-gelo 10° O que comi ontem ao lanche/merenda?
60-90 minutos
Desenvolvimento ) _ ;
* Reconhecer a alimentag&o . 20’ Lanche saudavel vs Lanche n&o saudavel
s Parte tedrica
saudavel como um dos principais
Objetivos determinantes da satde
S * Analisar comportamentos de risco Desenvolvimento 30° v )
o A - 40s na massa
% a na alimentagéo Parte pratica
e3
om ~ .
g ": Concluséao 10’ Provar e degustar o resultado final.
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VAMOS LANCHAR

Materiais e equipamentos necessarios Guido de Atividade

Materiais para dinamizacdo de parte tedrica — imagens ou Os dinamizadores devem comprar e definir bem os alimentos a

produtos/alimentos que constituam exemplos de lanches comprar consoante o nimero de participantes, preparando e
saudaveis e lanches nio saudaveis verificando previamente se tém todos os materiais necessarios.
* Cadeiras para os participantes ® Seguir os passos identificados no plano de atividades
* Mesas ou apoio para os participantes procurando cumprir a duracéo estipulada:

° Canetas/Lépis Apresentacéo: Dinamizador e participantes apresentam-se.

Marcadores/canetas/lapis de cores Quebra-gelo: O que comi ontem ao lanche/merenda? —

9
o - 28
e Post-it Levantamento de habitos alimentares de cada participante. SE
- wn.o
o
. - - "
. . * Desenvolvimento (parte tedrica): Lanche saudavel vs Lanche 9=
® Bancada para preparar e confecionar alimentos ~
] L ) ndo saudavel - Debater o que significa ser saudavel vs ndo o
® Ingredientes para realiza¢do da receita

saudavel e importancia de optarmos por lanche saudavel.
Utensilios e materiais para realizacéo da receita

Mostrar varias imagens ou usar produtos alimentares como

Pratos e talheres para degustacao da receita exemplos de lanches (imagens em anexo).

Desenvolvimento (parte pratica): “Maos na massa” - Escolher o
uma receita de lanche ou pequeno-almocgo do livro “O Prato

Certo” preparar e confecionar com os participantes.

Conclusédo: Provar e degustar o resultado final.
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. VAMOS LANCHAR

Dicas e questdes para discutir

* Habitos alimentares e refeigdes do dia-a-dia
® Importancia de fazer uma alimentacdo saudavel

* Alimentacéo e prevencao de doencas

® Precos de um lanche saudéavel vs pregos de um lanche nédo
saudavel

0143)
01V¥4 0

AL}

~

sow b SY1¥3I
yjoasa sPZ

D
SD

K’

o

110

Onde procurar mais informac¢ao?
® Livro de Receitas "O Prato Certo"




45 PLANOS DE SESSAQ PARA GRUPOS COM BAXA LITERACTA

451, DESCOBRE 0S SENTIDOS DA ALIMENTACAO MEDITERRANICA

Publico-alvo

Duragdo

Objetivos

PLANO DE ATIVIDADES

Baixa literacia escolar
e alimentar

Introducéo 5

A definir

Desenvolvimento
65 minutos - 15’
Parte tedrica

Compreender que as escolhas
alimentares sé&o influenciadas por
determinantes psicoldgicas e
sensoriais, a nivel individual e de
grupo;

Identificar o paladar, o aspeto, a
consisténcia e o cheiro de varios
alimentos mediterranicos.

Desenvolvimento

Parte pratica 30

Concluséao 15’

m Estratégias e conteiidos

Apresentagéo

Porque comemos e como reconhecemos os alimentos?
Os 5 sentidos - paladar, tato, olfato, viséo e audi¢do
A Roda da Alimentacdo Mediterranica

Os alimentos devem ser previamente preparados e colocados em recipientes
préprios, numerados e divididos por grupos determinando o grupo a explorar.

Séo colocadas as vendas para que individualmente, os participantes possam
identificar 12 alimentos expostos nos recipientes sem os conseguirem ver:

Tato: 1 - Brocolos frescos; 2 - Grao-de-bico cru; 3 - Flocos de aveia; 4 - Pdo.
Olfato: 5 - Orégéaos; 6 - Horteld; 7 - Tomilho; 8 - Salsa ou coentros.
Paladar: 9 - Tomate; 10 - Laranja; 11 - Cenoura; 12 - Améndoas.

Ap6s terem tocado, cheirado e provado os alimentos, devem registar

(rodeando a imagem) numa folha qual é o alimento que acabaram de
identificar.

No final, mostram-se os alimentos, os participantes comparam com as
suas respostas e discute-se com os participantes sobre sobre os
alimentos foram mais dificeis de identificar e porqué.

Quais os alimentos caracteristicos da alimentagédo mediterranica e
seus principios.

Identificar os alimentos registados anteriormente na Roda da
Alimentacéo Mediterranica.

Esclarecimento de dividas e concluséo.
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Materiais e equipamentos necessarios

* Folha de registo para rodear que alimentos descobrem (Materiais de
Apoio 7.1)

* Roda da Alimentacéo Mediterranica (Materiais de Apoio 1)

¢ Cadeiras para os participantes

®* Mesas ou apoio para os participantes

® Canetas/Lapis

* Vendas (o nimero de vendas dependera do nimero de jovens)

* Pratos, talheres e guardanapos

¢ 12 Recipientes para os alimentos

® Alimentos (quantidade pode variar consoante nimero de

participantes — principalmente os alimentos que séo para
provar/utilizar paladar):

1. Brécolos frescos (para tocar)
2. Grao-de-bico cru (para tocar)
3. Flocos de aveia (para tocar)
4. Pao (para tocar)

5. Orégéos (para cheirar)

6. Hortelad (para cheirar)

7. Tomilho (para cheirar)

8. Salsa ou coentros (para cheirar)
9. Tomate (para provar)

10. Laranja (para provar)

11. Cenoura (para provar)

12. Améndoas (para provar)




Descobre os Sentidos da Mimentagio Mediterrinica

Guiao de atividade

Os dinamizadores devem comprar e definir bem os alimentos a
comprar consoante o numero de participantes, preparando e

verificando previamente se tém todos 0os materiais necessarios.

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

cumprir a duracao estipulada:

® Apresentagdo dos participantes e dinamizadores.

® Fazer uma pequena introdugdo oral do tema perguntando aos

participantes porque € que comemos, como reconhecemos 0s
alimentos, os varios sentidos que temos para os reconhecer
(paladar, tato, olfato, viséo e audi¢do), mostrando por fim a Roda

da Alimentacdo Mediterranica e identificando os varios grupos de
alimentos.

Explicar aos participantes como sera a atividade pratica:
retirando o sentido da visao (colocando as vendas), 0s
participantes terdo de descobrir que alimento se trata utilizando

as maos (tato), nariz (olfato) e boca (paladar) para descobrir os
diferentes alimentos.

® Os participantes devem colocar as vendas e o dinamizador deve
passar a taca com o alimento pelos participantes, depois de
passar o alimento, 0s participantes retiram as vendas e
identificam (rodeando a imagem) qual foi o alimento que
tocaram, cheiraram ou provaram, repetindo o processo até terem
tido contacto com os 12 alimentos.
No final de terem contactado com os 12 alimentos os
participantes retiram as vendas e o dinamizador mostra todos os
recipientes, corrigindo em conjunto as respostas que 0s
participantes assinalaram.
Como concluséo discutem as dificuldades que tiveram e porqué,

identificam os alimentos que registaram na Roda da Alimentacao
Mediterranica.

CERTAS @ mesa!
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Dicas e questfes para discutir

\ §  Descobreos Sentidos da Mlimentagio Mediterrnica
L]
N

Temas a discutir (pode fazer mais ou menos sentido desenvolver
consoante grupo de participantes):

* Habitos alimentares e preferéncias - porque é que gostamos
mais de uns alimentos do que outros
¢ Sazonalidade e sabor dos alimentos

® Alimentos Mediterranicos

Outras ideias de atividades a explorar:

0143)
01V¥4 0

Comparar sabores, cheiros, consisténcia e crocancia de

e alimentos frescos vs alimentos embalados de supermercado.
%E ® Para trabalhar o sentido da visdo pode ser feito um registo em
;’?’, desenholilustragdo de alimentos que néo estdo habituados a
§ %" consumir ou mesmo de outras frutas e/ou horticolas.

. * Realizar uma exposi¢éo e construir uma Roda da Alimentagé&o

r— Mediterrénica “ao vivo”, com alimentos e produtos reais.

Onde procurar mais informacéo?
. i ® Manual Mais saude, Melhor futuro - Educacéo alimentar e atividade fisica. Santillana. Disponivel em:
> o http://sm.v2.vectweb.pt/media/116/File/Mais%20Sa%C3%BAde%20Melhor%20Futuro.pdf

* Ebook Comer, Beber e Viver. Disponivel em: https://biblioteca.min-saude.pt/livro/alimentacao#page/1

* Roda dos Alimentos Mediterranica. Alimentagédo Saudavel. Disponivel em: http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos-mediterranica
114


http://sm.v2.vectweb.pt/media/116/File/Mais Sa%C3%BAde Melhor Futuro.pdf
https://biblioteca.min-saude.pt/livro/alimentacao#page/1
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432 CALENDARTO DE FRUTAS E HORTLCOLAS ’ /
L
PLANO DE ATIVIDADES
/
" | e Jowgio | Estrtégescoontaides
Pablico=alvo Baixa literacia
Introducgéo 5’ Apresentagio
m A definir
Desenvolvimento . )
45 minutos RN 10’ Sazonalidade das frutas e horticolas

Identificar sazonalidade de frutas e A
3 A - Desenvolvimento
horticolas de origem nacional

Objetivos

* Distribuir os participantes por grupos

Parte préatica 20° ¢ Construcéo do calendério de frutas e calendério de horticolas
£%
Conclusio 10° ® Receitas por época %E
® Esclarecimento de dividas e concluséo.

s
TAS

0 PRATO
FAZa
CERTO CER




\

§\\

“
“
)

AN

01430
01V¥4 0

AL

:psaw b SYL¥3)
yjoasa sPZ

|D
S

o

*® Calenddrio de Frutas ¢ Horticolas

Materiais e equipamentos necessarios

® Cartolinas A2

¢ Canetas/Lapis de cor

¢ Cadeiras para os participantes

® Mesas ou apoio para os participantes
¢ Colas batom

® Tesouras

® Folhetos promocionais com imagens de frutos ou horticolas ou

imagens impressas (a preparar pelo dinamizador)
Impress@es dos simbolos de cada estacédo (primavera, verdo,

outono, inverno) (Materiais de Apoio 7.2)

Guiao de atividade

Os dinamizadores devem preparar e definir previamente todos os

materiais necessarios consoante o nimero de participantes da
sesséo.

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

cumprir a duragdo estipulada:

® Apresentagdo dos participantes e dinamizadores.

® Fazer uma pequena introdugdo oral do tema perguntando aos
participantes qual a vantagem de utilizar alimentos da
época/sazonais. Consoante a estacédo/época que se encontrem,

perguntar que frutas ou horticolas sdo da época nesse momento.

® Explicar aos participantes como sera a atividade pratica: Dividir
0s participantes em 2 grupos, um ficard encarregue do
calendario das frutas e outro encarregue do calendario dos
horticolas. A cada grupo é entregue uma cartolina, um conjunto
de imagens (impressas ou folhetos) de frutas ou horticolas e dos

simbolos representantes das quatro estagdes.



Calenddrio de Frutas ¢ Horticolas

® Os grupos devem discutir entre si qual a correspondéncia de
cada fruto/horticola a cada estacéo, devendo depois recortar e
colar as imagens separadas por estagdo/época (primavera,
verdo, outono, inverno). Com ajuda de uma régua e caneta deve
ser dividida em 4, correspondendo as quatro estagées e colar

também os respetivos simbolos de cada estacao.

O dinamizador deve orientar e ajudar o grupo e perceber se
estdo a organizar as frutas e horticolas de maneira correta,
corrigindo se necessario, antes dos grupos colarem efetivamente
na cartolina. (consultar qguadro com informacgéo de frutas e
horticolas por épocas em anexo).

ApOs as 2 cartolinas estarem prontas, cada grupo deve

apresentar o seu calendario.
O dinamizador deve concluir a sessao incentivando a reflexao
sobre que pratos e refeicBes se podem fazer com os alimentos,

por cada estagdo/época, podendo explorar também o livro de

receitas “O Prato Certo” como exemplo.

LA ez s escolhas
@ GERTAS o mesal
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Calenddrio de Frutas ¢ Horticolas

Dicas e questdes para discutir

Consoante o grupo de participantes que se deparar, se facilitar, o
dinamizador pode recortar previamente os simbolos e imagens de
frutas e horticolas de maneira que a atividade se torne mais

simples reduzindo as tarefas.

Temas a discutir (pode fazer mais ou menos sentido desenvolver
consoante grupo de participantes):

* Alimentos Mediterranicos
® Sazonalidade e sabor dos alimentos

® Custo dos alimentos sazonais vscusto dos alimentos fora de
época

¢ Alterag6es climéticas e sazonalidade dos frutos e horticolas

Onde procurar mais informagéo?

Outras ideias de atividades a explorar:

® Comparar sabores, cheiros, consisténcia e crocancia de
alimentos locais da época vs alimentos fora de época de origem
estrangeira.

® Organizar atividade para cozinhar uma sopa com legumes da
época a celebrar o inicio de cada estagéo.

® Separador “Produtos e Produtores” da plataforma "O Prato Certo“. Disponivel em: https://www.pratocerto.pt/produtos-e-produtores/produtos-sazonais-e-locais

Livro de Receitas "O Prato Certo"

® Saiba quais as Frutas e Horticolas desta época. Blog Nutrimento. Disponivel em: https://nutrimento.pt/noticias/saiba-quais-as-frutas-e-horticolas-desta-epoca/
O -


https://www.pratocerto.pt/produtos-e-produtores/produtos-sazonais-e-locais
https://nutrimento.pt/noticias/saiba-quais-as-frutas-e-horticolas-desta-epoca/

453 PLANTAR AROMATICAS

Publico=alvo Baixa literacia

A definir

Durac&o 70 minutos

* |dentificar diferentes tipos de ervas
aromaticas

* Promover familiarizagdo com ervas

Objetivos aromaticas através do seu cultivo

® Identificar utilizag&o de ervas
aromaéticas na alimentagdo como
substituta da utilizagdo de sal

[ ]
]
PLANO DE ATIVIDADES
m Duracdo Estratégias e conteldos
Introduc&o 10° Apresentacéo e introdugéo ao tema com vasos ou amostras

de diferentes ervas arométicas para tentarem identificar

Desenvolvimento

20° Jogo de associacdo de imagens de ervas aromaticas e pratos
Parte tedrica tipicos, refeicdes e alimentos.
Besanvielviiemie ® Preparar canteiro e plantar ervas aromaticas.
Parte pratica 30’ ® Elaborar placas de identificagdo das ervas aromaticas plantadas
p com imagens
Concluséo 5’

Esclarecimento de ddvidas e conclusé&o.
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PLANTAR AROMATICAS

Materiais e equipamentos necessarios

Cadeiras para os participantes

Mesas ou apoio para os participantes escreverem

Pequenos vasos ou amostras de ervas aromaticas para

introducéo

Cartdes com imagens de ervas arométicas (Materiais de Apoio
6.2)

Cartbes com imagens de refeigdes/tipo de alimentos (Materiais
de Apoio 6.2)

* Pa

® Ancinho

Canteiros/Vasos/Floreiras com furos e tabuleiros para recolher a
agua

® Terra ou substrato

* Manta de drenagem

® Argila expandida

Plantas de viveiro de ervas aromaticas

® Sementes de ervas aromaticas

®* Regador

Borrifador

Paus de gelado ou espetos de madeira

Etiquetas para identificacéo das ervas arométicas plantadas
Canetas, lapis de pintar

Tesoura

Fita-cola




PLANTAR AROMATICAS

Guiao de atividade

Preparar previamente o material para a horta/canteiros e recortar e

plastificar cartdes com imagens de alimentos e ervas aromaticas.

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

cumprir a duracgao estipulada:

® Apresentacdo dos participantes e dinamizadores fazendo uma
introducé@o ao tema das Ervas arométicas. Expor os vasos ou
amostras de ervas aromaticas, incentivando a identificacdo das

diferentes ervas aromaticas.

Debater e relacionar utilizagéo de ervas arométicas como
estratégia para diminuigcdo do consumo de sal. Fazer jogo de
correspondéncia, associando as imagens de ervas aromaticas a

alimentos onde se utilizam normalmente (carne, peixe, sopa,

arroz, massa).

Construir canteiro/horta de ervas aromaticas (consultar tutorial
Video DECO PROTESTE do separador onde consultar mais

informacé&o):

® Prepare a floreira/canteiro/vaso:

1.

Encher o fundo do vaso com a argila expandida (as pedras de
argila expandida evitam que a planta morra com excesso de
agua);

Cobrir as pedras de argila com o manto de drenagem

(impedindo que a terra que sera colocada por cima se misture
com as pedras de argila);

Colocar a terra até faltarem cerca de trés dedos para encher o
vaso;

Regue até a terra ficar himida;

Caso esteja a plantar ervas aromaticas na forma de plantas de
viveiro: escavar pequenos buracos com cerca de 10 cm de
profundidade e separados por um palmo; colocar as plantas e
aconchegar com terra; regar para que a terra adira bem as
raizes (no caso do poejo, deve ser plantado num vaso a parte

pois precisa de mais agua).

CERTAS @ mesa!

2]
-]
=
]
©
]
©
©
o
~N
[

121



“
§\\‘ PLANTAR AROMATICAS
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6. Caso esteja a plantar sementes de ervas aroméaticas: dividir bem as

zonas do vaso com as diferentes sementes e cobrir e aconchegar com
terra por cima; borrifar com agua e deixar repousar.

7. ldentificar canteiros e vasos com etiquetas coladas nos espetos

de madeira ou paus de gelado.
Para a manutencéo da horta: Regue quando a terra estiver
seca, mas sem encharcar; mantenha em média 4 a 5 horas por

dia ao sol; colha as plantas em excesso para temperar 0s

cozinhados.
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";:‘E Finalizar a atividade com um pequeno resumo da importancia das ervas
;J',E aromaticas e sua utilizagcdo na alimentacdo para dar sabor aos
;' ‘é_ cozinhados, reduzindo a adicdo e consumo de sal.
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PLANTAR AROMATICAS

Dicas e questdes para discutir

O dinamizador deve preparar previamente os cartdes e se possivel

plastificar, reutilizando-os depois para outras atividades.

Consoante as condi¢Bes do espaco em vez de canteiros ou vasos,
plantar uma horta maior, em paletes, pneus ou mesmo num
pequeno terreno que esteja disponivel.

Temas a discutir (podem fazer mais ou menos sentido desenvolver
consoante grupo de participantes):

® Problemas do consumo excessivo de sal para a saude;

® Vantagens de ter uma horta para consumo proprio.

Onde procurar mais informagéo?
L]

Video DECO Proteste_Ervas aromaticas: como plantar e semear. Disponivel em: https://www.youtube.com/watch?v=fM-VSxH3 WU
® Manual de Educagé&o Alimentar e Nutricional através da Horta Escolar. Disponivel em: http://www.fao.org/3/a-i75190.pdf

Manual Criar e gerir uma horta escolar — um manual para professores, pais e comunidades. Lisboa: Associa¢édo para a Valorizagdo Ambiental da Alta de Lisboa. Disponivel
em: http://www.fao.org/3/a-a02180.pdf
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https://www.youtube.com/watch?v=fM-VSxH3_WU
http://www.fao.org/3/a-i7519o.pdf
http://www.fao.org/3/a-a0218o.pdf

.“ 46, PLANOS DE SESSAO PARA BENEFICTARTOS DE AJUDA ALTMENTAR

461 PLANEAR REFEICOES

Beneficiarios de ajuda
alimentar

Publico-alvo

A definir

Durq 0 60 minutos

Capacitar para a elaboracéo de
receitas saudaveis e diversificadas
utilizando os alimentos dos cabazes
alimentares;

o
S; E . s ® Capacitar para a utilizagéo de
= = ObjetIVOS alternativas aos alimentos dos
cabazes alimentares
f.’. E ® Promover a alimentagdo saudavel;
; % * Promover a préatica de habitos
“» e alimentares saudaveis.
-0 a
3
25

X

Ol

124

PLANO DE ATIVIDADES

m Estratégias e conteldos

Introducéo

Quebra-gelo

Desenvolvimento

Parte tedrica

Desenvolvimento

Parte pratica

Conclusao

5’

10°

30°

45’

10’

Apresentacao

O meu dia alimentar (pequeno almogo, meio da manhé, almoco, meio
da tarde, jantar)

O que é planear? Vantagens? Planear a alimentagdo: contribuird para a

realizacdo de refeicGes mais saudaveis e para economizar no momento da
compra

1 — Que alimentos tenho em casa?

2 — Com os alimentos que tenho em casa posso preparar uma alimentagéo
saudavel? Adaptado aos alimentos distribuidos nos cabazes

4 — Planear refeicbes (caldeiradas, ensopados, jardineiras, cataplanas —
importancia comida de tacho), descongelamento dos produtos

3 — Que alimentos preciso adquirir para aumentar as minhas opgbes de
refeicdes saudaveis a baixo custo?

5 — Fazer lista de compras

6 — Nas compras (promogdes, comparagao de precos, frescos vs processados,
validades)

7 — Alimentacdo mediterranica (Pegar novamente no dia alimentar que
desenhamos anteriormente e reformular com as dicas aprendidas nesta fase)

® Planear as refeicbes semanais com os alimentos do cabaz e preparar uma

lista de compras com os alimentos que estejam em falta para completar as
ementas semanais

® Pedir a cada grupo de beneficiarios para apresentarem os seus planos e
analisa-los em conjunto

Esclarecimento de duvidas e concluséo.



d s
Planear refeigdes ” '

Materiais e equipamentos necessarios

Guido de atividade
* Um computador e um projetor

* Cadeiras para os participantes Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

o - - cumprir a duragdo estipulada:
Mesas ou apoio para os participantes escreverem

Impress@es das tabelas e lista de compras (Materiais de Apoio Apresentagao dos participantes e dinamizadores.

8.1) ® Fazer uma pequena introdugdo oral do tema perguntando aos
* Canetas/Lapis participantes como € o seu dia alimentar, quantas refei¢cdes
fazem e como sé@o compostas.

Explicar aos participantes como sera a atividade pratica: Dividir
0s participantes em grupos. A cada grupo serdo entregues duas
folhas, uma com quadro com os dias da semana e refei¢cdes
diarias distribuidas pelos dias da semana e outra folha para

fazerem a lista de alimentos a comprar.

O dinamizador deve orientar e ajudar os grupos e perceber se
estdo a organizar o menu semanal, de acordo com os alimentos
disponiveis no cabaz.

Apo6s a elaboracdo dos menus e das listas de compras, cada
grupo deve apresentar 0 seu menu e a suas listas de compras.
O dinamizador deve concluir a sessao incentivando a reflexao

sobre que pratos e refeicBes se podem fazer com os alimentos,

Lo O 0 PRATO lhas
- FAZ as esco!
e - @ CERTAS @ mesal

dos cabaz, podendo explorar também o livro de receitas “O Prato

Certo” como exemplo.
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Planear refeiges

Dicas e questdes para discutir

® Falar sobre os alimentos do cabaz e o modo de os usar na
alimentacgédo diaria
® Promover a troca de receitas/experiéncias entre os beneficiarios

® Explorar a possibilidade de ter uma pequena horta ou canteiros

em casa para plantar alguns alimentos

* Explorar a sazonalidade dos alimentos
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Onde procurar mais informagéo?

2
* Plataforma "O Prato Certo®. Disponivel em: httpS://www.pratocerto.pt/ '
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6. REFEICOES SAUDAVELS E SEGURAS 4

PLANO DE ATIVIDADES
ublico-alvo alimentar
Introducao 5 Apresentacéo
A definir
Desenvolvimento 30 * Higiene e seguranca alimentar
Durac&o 60 minutos Parte teorica

® Boas praticas de armazenamento e conservagao

Desenvolvimento

. 5 ) 30’ Exercicio pratico sobre a conservagéo de alimentos
® Promover a alimentagéo saudavel Parte pratica
ObjetIVOS ® Alertar para a importancia da 8‘;
higiene e seguranca alimentar % Hs
Concluséo 10’ Esclarecimento de dividas e concluséo. § E

s
TAS

0 PRATO
FAZa
CERTO CER

o

LOCO
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RefeicBes saudaveis ¢ sequras

Materiais e equipamentos necessarios

¢ Um computador e um projetor

¢ Cadeiras para os participantes

® Mesas ou apoio para os participantes

Impresédo de imagem de frigorifico (Materiais de Apoio 8.2)

® Impressao de imagens de alimentos (Materiais de Apoio 8.2)




Refeighes saudaveis ¢ sequras

Guiao de atividade

Os dinamizadores devem preparar e definir previamente todos os
recursos necessarios consoante o nimero de participantes da

sessdo e das receitas que vao ser elaboradas.

Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

cumprir a duragao estipulada:

® Apresentacdo dos participantes e dinamizadores.

® Fazer uma pequena introdugdo oral do tema perguntando aos

participantes que receitas costumam fazer e como conservam as
sobras, quando estas existem.

® Fazer uma pequena apresentacdo com duragdo maxima de 30
minutos sobre regras basicas de higiene alimentar e

conservagdo de alimentos, que termina com a apresentagao.

® Explicar aos participantes como sera a atividade pratica: Dividir
0s participantes em grupos. A cada grupo sera entregue uma
cartolina com a imagem do frigorifico e imagens de alimentos
para que os participantes os coloquem no frigorifico. Fornecer
também imagens de alimentos que ndo se guardam no frigorifico

para que os participantes indiquem como se devem conservar.

o 'y

® O dinamizador deve orientar e ajudar os grupos e perceber se
estéo a distribuir bem os alimentos no frigorifico.

¢ O dinamizador deve concluir a sesséo incentivando a reflexdo
sobre a importancia do cumprimento das regras de higiene na

preparacdo das refei¢cbes e da correta conservacdo dos
alimentos.

Dicas e questdes para discutir

® Reaproveitamento de sobras e sua correta conservagao
® Prazos de validade dos alimentos

® Desperdicio alimentar

Onde procurar mais informacéo?

* Plataforma "O Prato Certo“. Disponivel em: https://www.pratocerto.pt/

® P4gina 46 deste guido — “ Boas praticas de armazenamento e conservagéo de
alimentos”

L4

|
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CERTAS @ mesa
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https://www.pratocerto.pt/

463, REFELCOES COM ALTMENTOS DO CABAZ - PARTE OPERACTONAL - COZINHA

PLANO DE ATIVIDADES

o Beneficiarios de cabaz m Duragdo Estratégias e contelidos
Publico-alvo de alimentos

Introducao 5’ Apresentacdo das receitas

A definir

Desenvolvimento
Parte te6ri 15’ Identificacédo dos ingredientes e métodos de confegéo
Duragdo 100 minutos arte teorica

* Compreender que as escolhas
alimentares séo influenciadas por
determinantes psicolégicas e

. ivel individual e d ® Técnicas de cozinha aplicadas para o desenvolvimentos de trés receitas
sensoriais, a nivel individual e de N = A ) . ”

— Objetivos UPo: adequadas a estacdo do ano e desenvolvidas no livro o “Prato certo”. Os
gg 9rupo; ) i ) o participantes desenvolvem tarefas praticas: (corte de legumes, técnicas de
33 ° Conseguw replicar no seio f.a.mlllar cozedura mais saudaveis, utilizagéo racional de azeite e sal). Utilizagdo de

as receitas propostas na atividade Desenvolvimento i ervas aromaticas nas receitas elaboradas de forma a intensificar o sabor das
om ratica L o
] & 5 Parte pratica refeicdes.
=] g * Refletir sobre dosagens de sal adequadas. Perceber o que séo 1 a 2 gr de sal
:’ 8 por pessoa por refeicdo no maximo e colocar isso em pratica. Demonstragéo
3 (1]
35

como podem elevar o valor nutricional da refeicdo utilizando caldos naturais,
quer vegetais quer de carne ou peixe).

No final faz-se a degustagédo das iguarias desenvolvidas com o feedback de

todos os participantes. Aproveita-se para explicar as dosagens (capitagdes)
corretas a consumir por cada refei¢éo.

Esclarecimento de duvidas e concluséo.

Concluséo 20’




r Y&/
Refeicdes com alimentos do cabaz - Parte opemcional - Cozintha ’ ‘
Guiédo de atividade '

Os dinamizadores devem comprar e definir bem os alimentos a

Materiais e equipamentos necessarios

® Alimentos necessarios para confecionar receitas

® Uma cozinha com bancada, forno e fogéo. comprar consoante o numero de participantes, preparando e

® Utensilios gerais de cozinha (Cubas, colheres de cozinha,
varinha magica, escorredor etc...).

verificando previamente se tém todos os materiais hecessarios.

® Tabuas de corte e facas adequadas ao desenvolvimento das Seguir os passos identificados no plano de atividades procurando

tarefas. cumprir a duragéo estipulada:

* Rolo de papel de cozinha * Apresentacdo dos participantes e dinamizadores.

Pratos para degustagdo *

Identificagdo dos participantes de forma a adequar as receitas ao
L[]

Receitas impressas para dar aos participantes ( fazer download
em www.pratocerto.pt)

circulo sociocultural dos participantes (receitas mais inovadoras

ou de “tacho”) — (Consultar Materiais de Apoio 8.3)

Balanca digital (para medir sal) ® Determinar o nimero de participantes para que a quantidade dos

ingredientes requisitados sejam adequados ao desenvolvimento
das atividades praticas.

' 0 PRATO \has
LOCO @ e
- @ CERTAS a mesal
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Refeiges com alimentos do cabaz - Parte operacional - Cozintha

Dicas e questdes para discutir

Temas a discutir (podem fazer mais ou menos sentido consoante
ano de escolaridade):

® |deias e receitas como usar os alimentos do cabaz.
* Alimentos Mediterranicos

® Como utilizar as ervas aromaticas, em que tipo de pratos e
iguarias, altura em que se devem usar para intensificar o sabor e
aroma dos pratos desenvolvidas.

® Explicagdo muito pratica de como usar o sal, especiarias e

acucar de forma muito reduzida e de acordo com a gramagem
recomendada pela Dire¢do Geral da salde.

Onde procurar mais informacéo?

® Roda dos Alimentos Mediterranica. Alimentagdo Saudavel. Disponivel em: http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos-mediterranica/~
® Livro de Receitas "O Prato Certo*

® Manual Alimentos Fornecedores de Proteinas no Cabaz de Alimentos do POAPMC (DGS/PNPAS). Disponivel em: https://nutrimento.pt/activeapp/wp-
content/uploads/2018/02/Alimentos-Fornecedores-de-Prote%C3%ADnas-no-Cabaz-de-Alimentos-do-POAPMC-1.pdf



http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos-mediterranica/~
https://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2018/02/Alimentos-Fornecedores-de-Prote%C3%ADnas-no-Cabaz-de-Alimentos-do-POAPMC-1.pdf
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6. MATERTALS DE APOTO
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4. FOLHETO "0 PRATO CERTO” ~ DICAS E PRINCEPTOS DA DIETA MEDITERRANICA



As suas refeicoes

podem ser mais
‘ saborosas, saudaveis
e acessiveis.
F Saiba como, utilizando
: os principios da Dieta
Mediterranica.

¢ Vejgcomo e facil fazer

et uma alimentacao
- - T
@ DGS= saborosa, saudavel

-§LO<§£

Owcrtin

DB O

o
YRAMAL ©ung

| eopratocerto
www pratocertopt



6 DICAS PARA FAZER REFEICOES
MAIS SAUDAVEIS E EM CONTA!

Ha multas maneiras de poupar dinhelro quando
estamos a falar da nossa alimentagao. Siga estas
dicas para conseguir comer bem e ao melhor
prego!

Planele as suas refeigbes

1 Antes de ir 8s compras, veja o que tem na
despensa e planele as refei¢bes para a
semana. Compre s6 0 que precisa, Siga a lista,

Procure o melhor pre¢o

2 Esteja atento as promogaes, cupoes
e folhetos. Faga as suas compras em dias
de promogao de carne ou peixe, que
normalmente sdo os alimentos que tém
malor custo,

Compare precos

3 Compare sempre pelo valor unitario. Assim
consegue diferenciar melhor o preco das
varias marcas, os tamanhos ¢ as quantidades,

4

No poupar é que \
esta o ganho!

Compre em grandes quantidades
E quase sempre mals barato comprar
alimentos a granel, Prefira os pacotes de

iogurte grandes, com baixo teor de gordura,

e sacos grandes de vegetais congelados,
Antes de comprar, lembre-se de verificar
se tem espago suficiente no frigorifico

e no congelador e, posteriormente, guarde
em doses individuais.

Escolha os produtos da época

Quande compra frutas e vegetais da época
compra mals barato e mais frescol Os
produtds estio no ponto. Compre & medida
das necessidades e, sempre que houver
sabras, congele ou reaproveite,

Elimine as refei¢oes pré preparadas

Prefira sempre as refeigbes cozinhadas
forma caseira, pois a pré-confecionadas
normalmente tém aditivos prejudicials |
a salde.

|
|
|

59

¥ ade canvivio.
1

Os ingredientes X
certos para ’
o seu prato: A4 J é

- Opte por ingredientes simples, cazinhados de
forma simples

- Prefira alimentos de origem vegetal em vez de
alimentos de origem animal. Nas suas refei¢des nao
podem faltar os produtos horticolas, fruta, pao de
qualidade e cereais pouco refinados, leguminosas
secas e frescas, bem coma frutos oleaginosos,

- Consuma frutas e produtos da horta produzidos
localmente, frescos e da época.

- Consuma azeite como principal fonte de gordura,

- Consuma moderadamente laticinios (leite, logurte
e queijo).

- Utilize ervas aromaticas para temperar @ reduza
a quantidade de sal.

- Consuma mals peixe &, com menos regularidade,
carnes vermelhas.

- Escolha & Agua como principal beblda 8o longo
do dia.

Guafdeovlnhop.ndhsespxhknpmsms
refeigdes principais.
g

~Fata da sya refeicio ummd{lo nqudA
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J. ATIVIDADES PARA JOVENS EM IDADE ESCOLAR
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33— HOJE EU FACO O LANCRE w

LANCHES SAUDAVEIS

1 COPO DE LEITE SIMPLES COM UMA FATIA DE BOLO CASEIRO

7 AMENDOAS E UMA PEGCA DE FRUTA




LANCHES NAO SAUDAVELS

REFRIGERANTE COM BOLO RECEHADO DE CHOCOLATE RISSOL COM SUMO NECTAR PERA

: & E‘j l}' i ‘;i"
BOLACHAS RECEHADAS DE CHOCOLATE COM FRUTA YOGURTE COM PEPITAS DE CHOCOLATE E BOLACHAS

(" 0PRATO has
) I"O “"‘ﬁ'*"o s mosa

CERTAS am

33— HOJE EY FACO O LANCRE an



ALIMENTOS

o0 SOLNIWTTY SON SOQTANOISI SIRIOIN S0 - ¥¢

0 PRATO
FAZ as escolhas
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ALTMENTOS E INFORMAGOES

InformagGes Nutricionais

Viorss nuimcionais midios por 100g: Ndo Prapasada: Erengia
1630.00 &) / 386 00 koat, Lipidos: 4.50 g. Des quais Acidos gordas
saturados: 1 30 g, Haratng de carbono: 74 60 g, Dos quais agccams
2880 g. Flirae 740 g: Proteings- 8 10 g: Sal 0.32 g, Vitemina D
320 meg: Tiamina. 0 83 mg: Rbolaning 127 mg; Niacing 13.80 mg:
Vitamina 86 138 mp: Acido foloa: 178 00 meg: 4500 pamotenico.
523 mg. Calcis 470,00 mg. Fero: 11,70 mg

© alergénios
Ingrachantun: Canmais (62.3%) [TRIGO intagral {31.95%), tatta de
TRIGO (16%). samaly de =it (14 4%]], chocolate e pd (22.2%)
1ROUCH!, CHCAL), MEUCHT. LI00DE O Ghcoss. axirilo Ge mabe o
CEVADA (CEVADA, CEVADA mutnada). m-ootw-;d wilaminus &
FENAGS (CAK. NAcne. 000 D fnrra 0

B6, tiaming, rbollaving. #cido fobco), smulsionsets (leciting dw
gramscl), 54, sromus nututale. Fode comer Lede, Amandors « Frutos
0L 0 CASCH Mje

Nutncsonals
Valoces nutnicionais medios por 30g: Nso Preparado: Energa: 478.00
&J £ 113.00 hoal; Lipidos: 0.20 g, Dos quae Acidos gordos siurados:
003 g Hidriitos de carbono: 26,00 g Dos quaks agucarea: 11 00 g:
Foras 0.60 g; Protoinas: 1 40 g; Sal: 029 g. Vitamna U: 2.50 mog:
Tamina: 0.26 my: Aidotavana: 0.35 mg: Niacna: 4.00 mg: Viaming &
6: 038 mg; acido 1okco: 50 00 meg: Vieamma B-12: 0,63 mog; Caloo:
13500 mg; Formo: 2.40 mp Valoces nutrcionals médios por 1009 Ndo
Froparada: Enorgla: 554,00 AJ / 376.00 koat: Lipidos: 2.80 g, dos
Quas dckios Qoedos saturados: 0.10 g Hidrmos de carbono: §7.00 g
dox quas amido: 5000 g, dos quas agucares: 37.00 g, Fbas: 200 ¢
Proteings: £ 20 g; 5a: 0.90 g Vitamina O 4.20 meg: Tamina: 0.50
mg. Ribofavina: 1:20 mg: Niacina: 13.30 mg: Vitamina 8.6 1.20 mg.
Aoido folico: 168 00 mog: Weaming B:12: 2 10 meg, Cloo: 455.00 mg:
Ferro: 8.00 mg

Ingredientes e alergénios
Ingrodanies: miho (62%). agicar, aroma de mabe de cevada, sal,
contam cevada Pode conter vestigios g Amendaing.

MIIESLI «
AVENA CRUJIENTE

Intormagoes Nutricionals

Valores nutricionas médios por 100gr Njo Preparado: Enegia
153680 k) ( 264 00 koat: Hickaton de carbono: 5660 g, dos quais
agucares: «1.00 g; Lipdos: 7.20 g, dos quass acidon 9ordos
waturadon: 1.20 g: Fibms: 9.20 g; Protetnas: 13,80 g: Sal: <0.07 g

Ingredientes ¢ slorgenios
Ingredientss . Avdia (100%) Contem cersals que cortém ghuten. Poce
Donter vestigios de samentes de sésamo, 1oja, Yulas de casca s

Informagoes Nulricionals

Valores nuincionsss swdios por 45g: Prepaeada: Energia 788.00 &J /
187100 heal; Lipsdos: 3 60 g, dos qurs #cidos gordos saturadon: .50
§: Huratos de carbono: 23.30 g, dos quans agucaros: 6.30 g: Foras:
.30 g. Proteinas: 5.00 g Sat 0.12 g V‘ores nutriconais médios por
100g: Preparado: Enecpa: 1684 00 kJ / 402.00 Az, Lipdos 750 g,
dos quass 50dos gordos saturados: 1.20 g; Mdratos de carbono:
§5.00 g. dos gl agucares: 14.00 g; Floraz: 14.00 g; Proteinas:
11.009; Sal: 0269

Ingredientes e alergenios

Flocos de avea integrad (E2°%), xarope de glcose, agucar,

obgoinnose, Socos de farelo [*aninha de go, tarela de trigo, aguoar.

xarope de agucar, malie de cevada, ld;.hnuonmlm

agucar, sal. mahe de covada,

#cidos gordos)|, wuouaw(a)[cmmmmmu
], Gino do gl (. Nlm

(0.7%), proparacd
Estn produto pode
contor lato. Emmw!mmw"\mw

FONTE: HTTPS//WWW.JUMBO.PT/
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ALIMENTOS £ INFORMACOES

nfoemagoes Nutrcionals

Corfumar a indormagso no rétuio do artgo. Devido a possives
Alteragtes de ertalagens e'ou rotulos. devera consgerar
sampre a mfomracio que acompantia 0 produto Gue recube.

ingrediontes e slergenios
Vilores nutricionais modios por 100 g: energia: 209 k) / 50 kcal;
lipidos: 0.9 g dos quais 3cdos gordos saturacos: 0.5 g: hidrsos
de carbono: 5.9 g, doz quals agucares: 5.9 g proteinax: 45 ¢
sak 0. g: calcio: 140 mg:

Informagdes Nutricionais
Por 100g: 75 Kcal + 1,5¢ Ligedng < 11,79 Harates Carbono «
0.10g S# + 2,7g, Proseina.

alergénios
Laite do d B0, e P o, aclour (8.9%),

S1O0CO

13
-

Informagbes Nutricionas
Valorme sutriconal mbdos por 100g° Ndo preparaco’ Ensrga.
310.00 &J/ 7300 keal: Lipcon: Q.70 g, dos qua dcdos gondes
setwrados: 0.50 g: Hdralos & carbono’ 1390 g, dos quas

agicams: 1390 g Proteinas: 280 g Sal 010 g

ingredientes » alecpénios
LETTE mwio-gordo. acicar (10, 19), morango (19%), sarops de
acucar immmdo, corante: sumo do canoura comcantradn.

arcmas, reguador de acider: E-330. Exn‘llrmhou
(LEITELM:&LEITE

lonais.
Valores rutridonals médos por 100gr: Preparacs: Energas: 400.00
hJ /96,00 hoat. Hidratos de carbono: 13.20 g, dos quals agucares:
13.00 g Liphdos: 3.20 9, dos quaks Acidos Qordos saturadas: 2.00
¢ Protainas: 3.70 g: Sal: 0.10 g; Caloe: 180.00 mg

FONTE: HTTPS//WWW.JUMBOPT/
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¢

Informacées Nutricicasis

A gun miner sl Nalutal CHACHAZA-B0 PO SRt UM AU POUED
narizacs (Ppossaing), com um Mor de minsealizacho total de 54
mGIre, © que he cordene LIma Sstraondn i Iveza o um sator
LG pelpeno

wmom
tatet 45 ma!, Mica 17 mgh
W.’nm’l du-hﬁ.om niirato 2.2 mgl. a6do 6,2 mpl,
Informagaes Nutricionais R ciicio 0.8 mpt magnésio 0.5 mgh, pH: 5.7
Valores nuiticionais mbddics par 100mi: nio preparado: Enega:
180.00 WJ (42,00 heal; Haratos de carbono: 10.60 g, dos qusa
*oceas: 10809
Ingredientes e alergénios
Ingredanies. Agua, Goxido de carbono, corante caramelo £.150¢,
acidticanta £-332 aromas naturais (intunao cadeina).
Informagoes Nutriclonals
LY D Valores musrcionais mados poc 100ml: mdo proparado: Eneega:
£3.00 &J / 19,00 keal; Upldos: <0.50 g. dos quais dowos gondon
saturados: <0 10 g; Hdratos de carbona: 4 60 g, dos quas aglcares.
4.50 g; Pro‘eenas: <050 g: Sak: 0.06 g.

T
ingredientes e alergénios

ngreciemies: Cha {dgua, extrato de cha prafa) (4,0%). aghcares
{agucar. frmosa), regulacones de ackdez {acido citrico. otrato do
s6d0), aromas, suma de kmdo a base de concentrado (0,1%),
ar (dcido ig de

2
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Informagées Nutricionais

Valores nuriclonals médios por 100mt: Preparado: Energla 180,00 kJ /
4500 keal; Mdratoe e carbona: 11.00 g. dos quals agicares: 2.50 g;

Fioeas: 0.60 g Profoinas: 0.30 g ndo preparado. Energa: 187,00 kJ /

4400 keal; Upidos: 0.00 g. dos quals doidos gordos saturados: 0.00 g;
Haratoe de carbono: 11,00 ¢. dos quais agucares: 10.50 g; Proteiras:

000 g Sak 0,00 g Veaming C: 6.00 mg

Im
Suma e paipa de pasege. agua, agicar @ acdo ascortico (wiamina C)

FONTE: HTTPS//WWW.JUMBO.PT/
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ALTMENTOS E INFORMACOES

nformagoes Nutriclonals

Valores msrcionals médos por 309 Praparado: Energa: 654 00 kJ
/147,00 kcat: Lipdos: 3. 70 g, dos quas dcdos gordos saturados:
050 g; Hidratos de carbono: 1430 g, dos quais agucares; 0.70 g;
Foras: 1.30 g Proteinss: 1,90 g: Sal: 0.40 g Valores nutriclonals
médios por 100g: Preparado: Enesgla: 2181.00 kJ / 823,00 koat:
Lipidos: 3240 g. dos quals acdos gordos saturados: 3.00 g;
Mdratos de carbono: 49 20 g, dos quam aglcares. 2.20 g: Fibras:
420 g; Proteiras: 650 g: Sat 1.30¢g

ngredientes o alergenios

Satatas, dleo de grassol, aroma a kelchup [apicar, preparagbes
aromatizantes, sal. tomate &m pd, Ntensificador de sabor

{acdo citrico). corante

an
{entrazo de pimentsol].

ntormagoes Nutricionais

Valores nurconals médos por 530G Preparado: Energa: 57500 kJ /
137.00 scal: Lipsdos: .00 g, dos quais Acdos gordos saturados: 0.70
@ Midratos de carbono. 17,70 9. dos quals aglcares: 0.20 g- Flbras
1.80 g: Protelras: 2.20 g Sat 0.70 g Viadores mutricionais médos por
100g: Preparado: Energia: 1917.00 &) / 458 00 keal; Upkdoa: 2000 6.
dos Quas dokdos Qordos saturadon: 2 .20 g Hidratos de carbono:
£2.00 g, dos quas agucares: 0.80 g; Fibras: 6.10 g; Proteinas: 7.32
@ Sar230g

Ingredientes o alergénios
Batatas, Oteo de grassol com ato tnor am Ackdo oléco (21%) @ 53

InformagSes Nutricionals

Vislores nutricionais madios por 30g: Preparado: Energin 553.00
%/ 131,00 keal: Lipidon: 4.00 . dos quasis &cdos gordon
saturados: 0.40 g; Hideatos de carbono. 21.00 g. dos quais
sgicwes 2.00 g; Foca: 1,40 g Proteiras: 180 g; S¥ 0309
Valorss nutricionals médios por 100g: Preparado: Eneega
184300 hJ 7 430 .00 kead, Lipidos: 12,00 g, dos quais acwdos
gordos saturados: 1.40 g Midratos de carbono. 72,00 g. dos quais.
ogucares. 6.70 g; Flras: 460 g Protoinas 6.10g: Sal 110 g:
Nio preparado: Energla: 1725.00 &J / 409 00 keal; Lipssos: 9.00 g
dos quas Scidos gordos satutados: 110 g: Mdratos de carbona
7300 g, dos quals agucares: 2.00 g; Floras: §.30 g: Proteinas:
640g Sat1.5%0g

e alorgenios
Ingrodentes: Flocos de batata (E3%), amido de milho, Gleo de
prassal com ako olsco, acicar, lmmnooumclumlpoo
ralado (DE YNGO) intonaifcadores de sabor
mor Lc ose pimentio
nmpo.owulnmpo. fomate om po, atho om pd. saka,
reguladores do acider (Acido citrico, Acdo madco), coranie
(ex¥racto do pimantda), aroma de fumo), emulsionante (LECITINA
DE SOJA), dostrose, coranta (curcumina), sal,

Informagdes Nulriclonals

Valoros nutnicionas médios por 30g: Preparado: Energia: 666,00 kJ
/160,00 keal; Uipsdoz: 10.10 g dos quails 30008 Qordos saturacos:
0.90 g: Midratos de carbono. 14.00 9. dos quais agicares: 0. 20 g
Fibras: 1.30 g; Protinas; 1.50 g: Sal: 0.40 g Valores sutncionais
médos por 100g Preparado: Energa: 2220.00 hJ / 533 00 keal:

450 g: Proteinas. 6.50 g: Sal: 130 g.

Ingredientes e alergénios
Batatas, oo do grassol, sal.

FONTE: HTTPS.//WWW.JUMBO.PT/
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ALTMENTOS E INFORMAGOES

Infarmacdes Nutriclonals

mmmwvm Preparado. Ereega: 2021 00 kJ (402,00 heal; Ligedon 20009 cos quals Sodos gordos saturados 4 20 g, dos
Quirs bocdas gordos mononsstrados 1300 g dos Guais #cdos gordos pobinsaluracos: 2 40 g; Hidraos de carbona: 68 00 g, dot quas squchwe
21.00 g Fibeas: 200 g; Proteiras: 640 g Sa 0.80 g Nio prepanado: Erengla: 2044 00 kJ 1 487 00 keal; Lipidos: 20 00 ¢ dos Guais Addos gordos
saturacios. 4 00 g, tos quas acidos gordos monorsaturados: 14.00 g. cos Guais Acdos gordos palinsaturadon’ 200 g Hidalos de carbono: 6900 g,
dos quass agucates: 21,00 g, Fbras: 200 g Proteras 600 g; Sel: 0.78 g

Ingrecientes ¢ slergenios.
Ingredwmntus MmdtTHOO mmln(&omommm fncitea), acucar. soro de LEITE em pd, xarope do ghucose »
Infose. sw, Qamicos | oo s5do & aromas & agente de Yatrects da tenha
|mwsu.momno¢u| pode comer vesigios de ovoe. S0

Informagoes Nutricionals
Valorws nuiricionss médiar por 100g: Nio preparado: Ensepa 194500 kJ: Lipdos: 22.00 g, dos quim Acidon gordos satiendon: 4.50 g Hidralos de
carbono: 56.00 g. cos gusis acicares: 24 00 g; Fitens: 8 50 g: Proteinas: 700 g Sel 080 g

Ingredientes » alergenios

Ingredwntes: w‘o.m(ﬁmwmmru mmmmmml aucH. ohoeomuumn %, xarope do gluooss-
intose. do pakna, de sbdo, b octra g SOJA. lecting de giraseol). PODE
CONTER OVO, LE!‘I’EWOSDECASCAMSMNYESDESEM cmmmm'mhh sopl, Qo

Informacdes Nutricionais
Vislores nutricionais madion por 1009 Niko preparade: Eneegar 1868 .00 KJ 7 443,00 keal; Ligidos: 11.00 g, dos quan dcidos gordos ssturados: 5.50 9.
Hidesion de carbono’ 75.00 g, dos guais agucass. 7.50 g, Floeas: 2.00 g Proteines 1000 g: S 108 g

Ingreciantes ¢ alorgenios

IM rmu1w|m(7o-sl mm&m um sor0 0 LEITE e po, ommmnmwm
{D.6%). len de sodo (Inctina de SOJA|. Pode comee vestigion ge OVO
AMENDOM & de FRUTOS DE CASCA LA c«nimmgn olte, Mm Pode conter vastigos de ovas, smeadolng, indos & casca ria,

Informagoes Natricsonals
Valores nutricionais magias por 100g: Nao preparade: Energa: 194500 kJ: Lipisos: 2200 g, dos quas ackdos gomos saturados: 4.50 g: Midratos de
carbono: 56.00 g. dos quals agicares: 24.00 g; Fibeas: 8.50 g; Proteinas: 7.00 g Sat 0.90 9.

Ingrodientes e alergénios

Ingreduntes: Ceraals 60,6% (Socos de AVEIA 37.6%, c-mn-.uammmn aglon. mamwmnm sarope de glucose-
frutose. gordura de paima, de 86d0, sal, Jectra de SCJA lectina do grassol). PODE
CONTER OVO. LML!MOSDECASCANJASMNYESD!SESAMO mmummumlmmm

FONTE: HTTPS//WWW.JUMBO.PT/
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.\ 8.3 REFEICOES COM ALIMENTOS DO CABAZ — DICAS DO CHEF ()

Usar os vegetais mais frescos, em cru, nas saladas.

Confecionar sempre sopas com 0s vegetais que aparentam
ser mais velhos. Sempre que sabemos que ndo vamos usar
alguns vegetais frescos e podem por alguma razéo estragar,
devemos congela-los.

Exemplo de sopas: Sopa ou creme de brécolos (quer sejam
frescos ou congelados); Sopa de abdbora com espinafres;

Sopa de courgette e espinafres.

Utilizar o azeite de forma adequada, ndo usando mais de

uma colher de sopa por pessoa nas refeigoes.

Usar o feijdo para confecionar sopas ou ensopados de

vegetais.

Com o gréo e o frango pode-se confecionar as receitas de
"peitos de frango com banana, molhos de alperce e/ou outra
fruta da época e puré de abdbora". Com o restante frango
pode adaptar e confeccionar a receita de “galinha com gréo,
espinafres e couve lombarda“ do livro de receitas “O Prato
Certo”. Como alternativa pode-se confecionar arroz de frango
com cogumelos, cebolinho e cenoura. Com as sobras dos
Ultimos dois pratos pode-se confecionar um empadao
juntando mais grdo, massa ou arroz e legumes usando o

gueijo flamengo ralado por cima para gratinar.

As conservas sdo excelentes para confecionar tibornas de
atum ou sardinha. Estas conservas podem ser Otimas para
confecionar alméndegas de peixe com arroz de cenoura e

legumes.

I_ , OPRATO colhas
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8.3. REFEICOES COM ALTMENTOS DO CABAZ — DICAS DO CHEF ()

7.

Ao pequeno-almoco deve-se privilegiar o pdo (que pode ser
feito em casa) guarnecido com marmelada, queijo meio
gordo ou manteiga vegetal e um copo de leite. Sempre que

possivel variar com cereais de pequeno-almogo e leite.

Para a pescada disponivel pode-se confecionar a receita do
livro de Receitas “O Prato Certo" de Filetes de Pescada com
arroz de couve, ou até mesmo confecionar uma caldeirada
de pescada. Com as sobras da caldeirada pode reaproveitar-

se para confecionar uma lasanha de pescada.

O mais importante devera ser planear previamente que
refeigBes irdo fazer para que os alimentos que constituem o
cabaz sejam utilizados de forma racional e que sejam
adequados para uma alimentagdo equilibrada e saudavel do
agregado familiar. Criar e inovar em cozinha também é
importante para que os alimentos tenham outras utilizacdes e
sejam mais “apeteciveis” aos jovens. Experimente novas

receitas!
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