


PREFACIO

O tema proposto pela FAO — Food and Agriculture Organization
of the United Nations - para o Dia Mundial da Alimentac&o 2015
é “Protecao Social e Agricultura: quebrando o ciclo da pobreza
rural”.

Nos ultimos anos, cerca de 150 milhdes de pessoas superaram
a extrema pobreza gracas a programas de protecéo social. Esta
protecdo social existe quando 0s governos desenvolvem
politicas e programas para enfrentar as vulnerabilidades
economicas, ambientais e sociais, visando reduzir a
inseguranca alimentar e pobreza. Os programas de protecao



social melhoram o acesso da populacdo mais
carenciada a cuidados de saude e outros
servigcos sociais.

Assim, o Dia Mundial da Alimentacéo torna-se
uma ocasido fundamental para sensibilizar para
o papel crucial desempenhado pela protecéo
social na erradicacéo da fome e da pobreza.

Ha-que lembrar que, aquando da entrada no
presente milénio, a Organizacao das Nacodes
Unidas (ONU) tracou objetivos de forma a
aumentar a esperanca média de vida e a
qualidade de vida, em cuja lista figuram
desafios ligados a erradicacédo da pobreza e da
fome, a garantia da sustentabilidade ambiental e
ao desenvolvimento global sustentavel. Apesar
dos esforcos empreendidos, a percentagem da
populacdo mundial que sofre de fome, com
consequente desnutricdo, € preocupante,
atendendo a crescente prevaléncia de pré-
obesidade e obesidade, a par dos elevados
niveis de desperdicio alimentar. Esta dualidade
verifica-se tanto nos paises considerados
desenvolvidos como nos paises em
desenvolvimento, e associa-se ao acesso
desigual aos alimentos, bem como as diferentes
condigcbes socioeconomicas que, além de
influenciarem o padréao alimentar, afetam a
sustentabilidade ambiental.

No caso especifico de Portugal, o estudo Long-
term care protection for older persons: A review
of coverage deficits in 46 countries, lancado
pela Organizacdo Internacional de Trabalho no
dia 24 de Setembro de 2015, revela que
Portugal é o pais da Europa que aloca menos
recursos financeiros aos idosos € gque, N0 N0SSO
pais, existem apenas 0,4 trabalhadores formais
na area da assisténcia geriatrica para cada 100

idosos, 0 que origina um numero preocupante
de casos de precariedade em familias que
deixam de ser remuneradas para tratarem dos
seus familiares pertencentes a esta faixa etaria
ou, até, casos de abandono das pessoas
idosas.

Estes dados vém complementar a ideia basilar
de que a faixa etaria mais idosa é a que € mais
desprotegida a nivel social no nosso pais, tendo
um menor poder de compra e consequentes
dificuldades ao nivel da aquisicao de servicos,
bens e produtos, como € o0 caso da alimentacéo,
contribuindo para o elevado numero de casos
de desnutricdo nesta faixa etaria.

Atentos a esta tematica, o Movimento 2020 —
projeto da area da saude alimentar promovido
pela Associacéo Portuguesa de Dietistas, em
conjunto com 0 NOssO projeto parceiro Eat Like
You Mean It, vem falar sobre Alimentacao
Sustentavel para Todos, apresentando solucdes
para que adoptar este estilo de vida seja
possivel para todas as faixas etarias. Para
proporcionar aos idosos a possibilidade de
adoptar este estilo, disponibilizamos-lhe ainda
um conjunto de receitas da autoria do Chef
Fabio Bernardino, Membro do Conselho
Executivo do Movimento 2020, baseadas nos
principios da Dieta Mediterranica, considerado
um dos padrdes alimentares mais sustentaveis
do mundo.

Zélia Santos

Presidente da

Associacdo Portuguesa de Dietistas
Membro do

Conselho Executivo do Movimento 2020



ALIMENTACAO
SUSTENTAVEL E
NUTRICAO
ECOLOGICA

O aumento da populacdo mundial, da
urbanizacédo e dos rendimentos nos ultimos 60
anos provocou grandes mudancas nos habitos
alimentares, nomeadamente em relacdo ao
consumo de alimentos de origem animal, que
ainda n&o parou de crescer.




Para responder a esta procura, a industria
alimentar intensificou a agricultura e a producéao
animal em massa, exercendo uma grande
pressao no ambiente.

A nutricdo ecoldgica surge da preocupacédo com
as consequéncias negativas do sistema
alimentar moderno no ambiente e na saude e
apresenta-se como uma solucao para alcancar a
sustentabilidade da nossa alimentacéo.

A dietista Claudia Ferreira Marques, fundadora
do projeto Eat Like You Mean It, que se dedica
especificamente a esta tematica, explica um
pouco mais este tema, que se coaduna na
perfeicdo com o tema proposto para o Dia
Mundial da Alimentacdo de 2015 pela FAQ,
“Protecao Social e Agricultura”:

“Em 2006 a Organizacao das Nacdes Unidas
para a Alimentacdo e a Agricultura (FAO)
publicou um relatorio intitulado ‘Livestock's long
shadow - environmental issues and options” (A
grande sombra da pecuaria, questdes e opcoes
ambientais), em que foram tornados publicos
dados surpreendentes sobre a industria da
agropecuaria e 0 seu impacto ambiental.

O estudo revelou que a criacdo de gado gera
mais emissdes de gases com efeito de estufa
que 0s transportes e é também uma das
grandes responsaveis dos problemas
ambientais actuais: alteracdes climaticas,
degradacao do solo, poluicdo da agua e perda
de biodiversidade.

De acordo com a FAQO, o sector da agricultura
contribui com 13% para a emissédo global de
gases com efeito de estufa induzidos pela
atividade humana - 17 a 32% se forem

consideradas as emissdes indiretas, como a
producao e distribuicao de fertilizantes.

A producédo de carne de vaca e leite é
responsavel pela maioria das emissdes, muito
por culpa do metano, um gas de efeito de estufa
que resulta principalmente do processo de
digestdo dos animais ruminantes e da
decomposicéo do estrume animal. Além disso, a
criacdo de gado ocupa cerca de 45% da
superficie terrestre, sendo a principal causa de
desflorestacéo e da destruicao da Amazonia.

Qutra consequéncia da producao animal
intensiva € o aumento da desigualdade social:
num mundo onde mais de 1 bilido de pessoas
passa fome, estima-se que um terco da
producado mundial total de alimentos seja usada
para alimentar gado. Também na saude o
excesso de proteina animal é prejudicial, com
varios estudos a associar 0 consumo de carnes
vermelhas e lacticinios a um aumento do risco
de doencas cardiovasculares, diabetes e alguns
tipos de cancro.

As previsdes indicam que em 2050 existirdo
9,6 bilides de pessoas para alimentar e que o
consumo de carne e de lacticinios vai
aumentar, 73% e 58% respetivamente. E
urgente encontrar uma solucao para alcancar
a sustentabilidade da nossa alimentacao,
promovendo o0 ambiente, a sociedade e a
nossa saude.”

A NUTRICAO EcoLOGICA E AS DIETAS
SUSTENTAVEIS

De acordo com o Centro Internacional da
Nutric&o ecoldgica, a «Nutricdo ecologica € uma



ciéncia interdisciplinar, que examina todos o0s
componentes da cadeia alimentar e avalia os
seus efeitos a partir de quatro pontos de vista: a
saude humana, o meio ambiente, a sociedade e
a economia.»

Este novo campo das ciéncias da nutricdo foi
desenvolvido na Alemanha a partir de 1986 e
tem como objetivo alcancar a sustentabilidade
da nossa alimentac&o - ou seja, satisfazermos
as nossas necessidades sem comprometer as
possibilidades das geracdes futuras de
satisfazer as mesmas necessidades. Para que
ISSO seja possivel € necessario adotar uma dieta
saudavel e nutricionalmente adequada, com
baixo impacto ambiental, acessivel, justa para
todos 0s intervenientes da cadeia alimentar e
que respeita a biodiversidade e as tradicdes
culturais.

/ RECOMENDACOES PARA UMA DIETA MAIS
SAUDAVEL E SUSTENTAVEL

1° Aumente o consumo de produtos vegetais

Em comparacdo com a producao de alimentos
de origem vegetal, a produc&o animal intensiva
implica um elevado consumo de agua, uso de
solo e emissao de gases com efeitos de estufa.
Preferir alimentos de origem vegetal
(leguminosas, cereais integrais, frutos
oleaginosos e sementes) e limitar o consumo de
carne e peixe a dois dias por semana representa
uma reducéo de cerca de 50% da pegada
ecoldgica (comparado com o consumo de carne
pelo menos uma vez por dia).

Aumentar o consumo de alimentos de origem
vegetal tem também efeitos positivos para a
saude. Alias, sabemos hoje que uma dieta
vegetariana, gquando bem planeada, é
nutricionalmente adequada e oferece beneficios
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nutricionais que promovem a saude e previnem
O aparecimento de doencas como a
hipertensdo, doencas cardiovasculares,
diabetes, certos tipos de cancro, osteoporose,
doenca renal e deméncia.

2° Privilegie os alimentos minimamente
processados

Apesar do processamento alimentar tornar
certos alimentos mais saborosos e destruir
substancias toxicas, alguns métodos podem
também reduzir o conteudo em vitaminas,
minerais, fibra e fitoquimicos. Os alimentos
minimamente processados preservam O Seu
conteudo nutricional original e sdo também
amigos do ambiente pois reguerem pouca
energia até ao seu consumo.

3° Opte por alimentos de origem bioldgica

O impacto ambiental da agricultura biologica é
menor que o da agricultura convencional.
Alguns dos seus principios incluem a producéo
de alimentos nutritivos e de alta qualidade, que
contribuem para a saude e o bem-estar; o
respeito pelo ambiente; a preservacao das
paisagens e 0S recursos naturais; o respeito
pela qualidade de vida de todos os
intervenientes, a responsabilidade e a
transparéncia.

4° Prefira os alimentos locais e sazonais

Preferir alimentos locais e regionais apresenta
inuUmeras vantagens nao s6 para o ambiente,
mas também para a sociedade, a economia € a
saude: contribui para a reducdo da emissao de
gases com efeito de estufa causados pelo
transporte de alimentos; promove 0s produtores
e a economia local; respeita a natureza e a
sazonalidade dos alimentos, e permite que a

fruta e os vegetais sejam colhidos perto da sua
fase de maturacdo 6tima e desenvolvam todos
os fitoquimicos que valorizam o seu perfil
nutricional.

56 Compre alimentos com embalagens
ecolbgicas

Escolher alimentos com embalagens ecologicas,
ou mesmo sem embalage, pode ajudar a reduzir
a quantidade de metal, papel ou plastico usado
nos sistemas de distribuicéo atuais.

6° Escolha produtos de comércio justo

Apoie 0s peqguenos produtores dos paises em
desenvolvimento.

7° Aprecie a comida

A comida saborosa aumenta o prazer, 0
pensamento positivo e o0 bem-estar. E sim, uma
alimentacdo saudavel pode ser saborosa -
aventure-se na cozinha e experimente!

Adaptado de Leitzmann, C. Wholesome nutrition: a suitable
diet for the new nutrition science project (2005). Public
Health Nutrition: 8(6A), 753-759

Sabia que a “nossa” Dieta Mediterranea ¢ citada
pela FAO como um exemplo de dieta
sustentavel? E variada, garantindo a qualidade
nutricional e a biodiversidade; promove o
consumo de alimentos com beneficios
comprovados para a saude (azeite, frutas e
vegetais, leguminosas, peixe, lacticinios
fermentados, cereais integrais e especiarias);
apresenta fortes tradicdes gastronOémicas e
legado cultural; respeita a natureza e
sazonalidade e tem um baixo impacto ambiental
devido ao baixo consumo de produtos de
origem animal.



Ter consciéncia do verdadeiro impacto das
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nossas escolhas alimentares é apenas o
primeiro passo. O mais importante € o0 que
vamos fazer com essa informacdo. Queremos
continuar a alimentar um sistema alimentar que
destroi o ambiente, aumenta as desigualdades
sociais e prejudica a nossa saude? Ou
queremos lutar por um sistema que contribui
para uma comunidade mais saudavel, que
respeita 0 ambiente e promove uma agricultura
de proximidade, ecoldgica e sazonal? A
responsabilidade é nossa, enquanto
consumidores, de sermos a mudanca que
gueremos ver no mundo.
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ALIMENTAR OS
IDOSOS DE FORMA
SUSTENTAVEL

A préatica de uma alimentacdo sustentavel é
desejavel em todos os ciclos de vida. No entanto,
0S mais recentes numeros divulgados pela
Organizacédo Internacional do Trabalho vém
reforcar a nocao de que o0s idosos sdo a faixa
etaria que se encontra mais desprotegida ao nivel
social, tendo menor poder de compra e menor
acompanhamento, correndo maior risco de
abandono e mas condicdes de vida.




Assim, deixamos algumas recomendacdes para
que 0s idosos e seus cuidadores ponham em
pratica um dos padrbdes alimentares mais
sustentaveis do mundo: A Dieta Mediterranica.

SE TIVER UMA HORTA ONDE PRODUZA

ALGUNS ALIMENTOS, APROVEITE-OS PARA
OS INCLUIR NA SUA ALIMENTACAO

Saiba que, além dos beneficios nutricionais
associados aos produtos locais, ter uma horta
permite manter niveis de atividades satisfatoérios
que promovem nao sO para a manutencéo de
um estilo de vida ativo como também para a
manutencdo da capacidade cognitiva e
cerebral.

SE NAO TIVER UMA HORTA, IMPROVISE UMA

Um pequeno canteiro ou um espaco com varios
vasos ou recipientes semelhantes, dispostos
verticalmente, pode ser uma excelente solucéo
para plantar ervas aromaticas e legumes como
alface, tomate ou até leguminosas como o feijao,
por exemplo. Tenha, claro, em atencao as suas
possibilidades de mobilidade, de forma a definir
se pode ter varios canteiros com produtos
plantados ou simplesmente dois ou trés vasos
que facam o mesmo efeito. Por pouco que seja,
ter os seus proprios produtos fara a diferenca.

UTILIZAR AS SUAS PROPRIAS ERVAS

AROMATICAS E LEGUMES VAI TRAZER-LHE
VANTAGENS NUTRICIONAIS IMPORTANTES

A reducédo da adicdo de sal aos pratos e o
aumento do nivel de fibra na sua alimentacao

s80 apenas alguns dos beneficios que podera
retirar da utilizacdo dos seus proprios produtos.
Aproveitando a deixa: reduza ao maximo o
consumo de sal. O consumo excessivo de sal
relaciona-se com a hipertensdo arterial, sendo
que a sua reducédo na alimentacao se associa a
uma descida dos valores de pressao arterial
muito significativa. Atenc&o nédo s6 ao sal que
usa para cozinhar como também aos proprios
alimentos, que constituem grandes fontes de
sal: caldos, molhos industrializados, refeicoes
enlatadas e pré-confecionadas, aperitivos
salados e produtos de charcutaria e salsicharia.

SE NAO TIVER A POSSIBILIDADE DE FAZER

AS REFEICOES EM FAMILIA, PARTILHE-AS
COM VIZINHOS E AMIGOS

Chame alguém para almocar consigo: a
sociabilidade é um fator chave importante na
Dieta Mediterranica que ¢, também, fundamental
para a pessoa idosa.

NAO BEBA AGUA APENAS QUANDO TIVER
SEDE

Esta cientificamente comprovado com a
sensacdo de sede diminui com O avancar da
idade. Assim, a medida que se caminha para a
terceira idade, a sede deixa de ser um indicador
flavel de desidratacédo, sendo mais provavel a
pessoa idosa chegar a este estado patologico
sem ter a noc&o disso. Insista consigo mesmo
para consumir agua varias vezes ao longo do
dia, num minimo de 1,5L por dia, equivalente a 8
copos de agua. Caso seja cuidador, insista para
que o idoso beba agua em varios momentos



chave: sempre que lavar as maos, nos intervalos
dos programas de televiséo, etc.

SE TEM POUCO APETITE, DISPENSE A
BEBIDA A REFEICAO

Beber agua a refeicdo pode surgir como
estratégia para aumentar a hidratacédo em casos
de apetite normal ou até superior ao desejavel.
No entanto, caso o apetite ndo abunde, néo
beba nada: a bebida vai reduzir ainda mais o
apetite, fazendo com que descure nos nutrientes
que realmente |he fazem falta e que se
encontram nos alimentos.

MANTENHA OS CEREAIS NA BASE DA SUA
ALIMENTACAO

Se tiver falta de pecas dentarias, privilegie a
variedades de p&o e cereais moles ou aposte
em refeicdes que permitam amolecer algumas
variedades mais duras, como sopas de péo,
papas de aveia, entre outras. N&o deixe de
colocar os alimentos pertencentes a este grupo
no seu dia-a-dia, optando pelas versodes
integrais, ricas em fibras, vitaminas e minerais.

NAO DESISTA DA FRUTA!

E frequente os idosos reduzirem o consumo de
fruta, precisamente por terem dificuldades de
mastigacdo ou de degluticdo. Se ndo consegue
consumir a fruta ao natural, aposte na fruta
cozida, assada ou em puré: a sua mastigacao e
degluticdo torna-se facilitada, permitindo-lhe
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que beneficie de todos o0s nutrientes de que
necessita.

SE A CARNE NAO LHE AGRADA, NAO EXCLUA
POR COMPLETO A PROTEINA DA SUA

REFEICAO: OPTE PELO PEIXE!

Além de ter menos gorduras saturadas,
prejudiciais para a saude cardiovascular, do que
a carne, 0 peixe € também uma opcao que se
consegue mastigar e deglutir mais faciimente. E
comum a isencao do consumo de proteina nas
refeicbes principais, sobretudo ao jantar, por
parte dos mais idosos. Esta pratica nao é
aconselhavel, principalmente porque a entrada
na terceira idade potencia a perda de massa
muscular, que Sse agrava com um Cconsumo
proteico deficiente. Assim sendo, deve ter
sempre uma fonte proteica nas refeicdes
principais. Para facilitar ainda mais a
mastigacdo e degluticdo, opte por confecdes
como o0s estufados, as caldeiradas, sopas e
ensopados. Para minimizar o preco do pescado,
pode optar pelas versdes congeladas.

CASO NAO CONSIGA MESMO INCLUIR CARNE

OU PEIXE NA REFEICAO PRINCIPAL, OPTE
PELO OVO OU PELAS LEGUMINOSAS

O ovo é também uma excelente fonte de
proteina que pode substituir o peixe e a carne, e
que é mais econdmica que ambas essas
opcdes. As leguminosas, como o feijdo, gréo,
ervilhas, favas, lentilhas e soja, s&o também
alimentos muito ricos em proteina e que
constituem mais uma opcéo econdémica a carne
e ao peixe. Como referido no ponto acima,

importante € ter proteina na refeicédo de forma a
travar a perda de massa muscular, propria desta
faixa etaria, e que se relaciona com a
degradacé&do do estado de saude,
principalmente no que toca a locomocéo.

CASO A FOME SEJA POUCA, PREFIRA O
PRATO PRINCIPAL A SOPA E FRUTA

Mesmo que nao coma um prato cheio, é
preferivel que coma uma refeicédo de prato do
que sopa e fruta. Nao se esqueca que a proteina
€ essencial para atrasar a degradacédo muscular,
que os hidratos de carbono sdo fundamentais
para |he fornecer a energia necessaria para
viver o dia-a-dia, e que os legumes lhe véo dar a
fibra, vitaminas e minerais que sao precisos para
controlar o funcionamento intestinal e o normal
funcionamento do resto do organismo. Caso nao
haja mesmo a possibilidade de comer prato
principal, garanta que a sua sopa contém uma
fonte proteica: carne, peixe, ovo ou, na falta de
uma destas, feijao, grao, ervilhas, lentilhas, favas
ou soja.

NAO ESQUECA: OS OLHOS E O NARIZ
TAMBEM COMEM!

Apetite diminuido € uma caracteristica dos
idosos, pelo que € necessario fazer uma
alimentacao apelativa aos sentidos, de forma a
potenciar a vontade de comer. Se € cuidador,
tenha especial atencéo a este ponto: prepare as
refeicbes com diferentes cores, aromas, formas,
texturas e sabores.
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SE TEM POUCO APETITE, VA CAMINHAR
ANTES DA REFEICAO

O estimulo da atividade fisica tera, certamente,
efeito no aumento do apetite. Se tiver uma horta,
a hora antes do almogo € uma boa altura para
tratar dela.

DE PREFERENCIA AO USO DE AZEITE EM VEZ
DE OUTRAS GORDURAS

Além de ser a gordura por exceléncia da Dieta
Mediterranica, contém propriedades nutricionais
Unicas, sendo uma boa fonte de gorduras
monoinsaturadas e vitamina E, que tém efeito
cardioprotetor. No entanto, mesmo tendo muitas
vantagens do ponto de vista nutricional, convém
lembrar que € uma gordura e, por iSso mesmo,
deve ser usada com moderacado. Além de usar
azeite como tempero e na confecdo de

alimentos, propomos que volte aos tempos
antigos e prefira colocar um fio de azeite no péao
ao inves da manteiga.

INCLUA TAMBEM OS LACTICINIOS NA SUA
ALIMENTACAO

Apesar de grande parte da populacéo idosa
possuir ja um certo grau de intolerancia a
lactose, que faz com que o consumo de leite se
torne incomodo a nivel intestinal, o iogurte e o
queijo com baixo teor de gordura sao, por
exceléncia, opcbes que contém um teor de
lactose significativamente reduzido, né&o tendo
implicacdes ao nivel gastrointestinal, mesmo em
pessoas com algum grau de intolerancia a
lactose. Além de conterem varios minerais
essenciais para esta faixa etaria, como o calcio
e o fosforo, sdo também fontes de proteina, pelo
que 0 seu consumo € importante, a semelhanca
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da carne, pescado, ovos e leguminosas, para
travar a perda de massa muscular.

ATENCAO AOS DOCES!

Apesar de saborosos, os doces séao, em geral,
pobres a nivel nutricional, pois fornecem niveis
energéticos elevados associados a elevados
teores de sal, lipidos de perfil prejudicial ao
organismo e acucares simples, cujo efeito no
organismo também € prejudicial, quando
consumidos em quantidades elevadas. N&o
deve consumir mais de duas porcdes de doces
por semana.

ACOMPANHE A REFEICAO COM UM COPO DE
VINHO TINTO.

A Dieta Mediterranica recomenda o consumo
moderado de vinho tinto nas refeicdes
principais. Esta recomendacgéo surge associada
ao elevado teor de polifendis, provenientes das
cascas, grainhas e pele das uvas, que tem
elevado efeito antioxidante. A recomendacao é
de que ndo se ultrapasse o consumo diario de
3dl nos homens (dois copos de 150ml) e de
1,5dl nas mulheres (um copo de 150ml).
Consumir uma quantidade superior as
recomendacdes faz com que o efeito benéfico
que € associado ao consumo de vinho tinto seja
drasticamente reduzido, quando comparado
com os efeitos prejudiciais do consumo de
alcool em excesso. No entanto, caso tenha falta
de apetite, lembre-se do que foi dito acima:
dispense a bebida a refeicdo e guarde o apetite
para a comida!

PREPARE VARIAS REFEICOES DE UMA VEZ.

Se |lhe aborrece o facto de cozinhar varias vezes
ao dia, opte por confecionar mais refeicdes de
uma vez sO, separando-as em porcdes
individuais e congelando-as, para as consumir
futuramente.
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APLIQUE TUDO
COM ESTAS
RECEITAS!

Para provar que as recomendacdes deixadas
para aplicar na populacdo idosa tém efeito, o
Movimento 2020 e o Chef Fabio Bernardino,
membro do Conselho Executivo do Movimento
2020, propdem-lhe trés receitas sustentaveis, que
permitirdo colocar em pratica os principios da
Dieta Mediterranica de forma deliciosa.




INGREDIENTES

Sopa cremosa de

diéspiro * 200 g de di6spiro
e 200 g de pepino
Sopa e 20 g de alho

e 60 g de cebola branca

e 80 g de abdbora

e 30 g de alho francés

e 10 g de azeite

e 800 ml de 4gua / caldo de citronela tépido a 40°
e 60 g de cebolinho

e Q.b. de pimenta
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METODO DE CONFECAO
Coloque os ingredientes lavados e cortados em pedacos de tamanho similar, tape e deixe suar.
Despeje o caldo de citronela e tempere a gosto.

Deixe cozer, triture e sirva quente decorado a gosto com cebolinho.

TRUQUES E DICAS DO CHEF

Nesta época que se aproxima e com a variedade de ingredientes outonais, pode experimentar
substituir o didspiro por castanha e adicionar um pouco de miscaros para conseguir uma receita
inovadora e saborosa.

VALOR NUTRICIONAL DA REFEICAO POR DOSE

Dose
Energia 72 kcal
Lipidos 349
Hidratos de carbono 9,89
Fibra 1,89
Proteinas 159
Sadio 0,07 ¢
Potassio 291 mg
Vitamina C 9 mg
Acido félico 18,8 ug
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Puré de grdo e
beringela com
pescada

Prato principal

INGREDIENTES

e 400 g de gréo

e 400 g de beringela

e 20 g de alho

e 100 g de couve lombardo

e 10 g azeite

e 400 g de filete de pescada
e 200 g de pimento vermelho
e 100 g de cebola

e 60 g de coentros

e 10 g de sementes de cebola/sésamo
e Q.b. de Pimenta

e Q.b. de Noz-moscada
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METODO DE CONFECAO
Comece por assar a beringela no forno durante cerca de 20 minutos a 220°. Retire e descasque.

Salteie o0 alho em 5 g azeite, adicione 0 gréo esmagado grosseiramente e a beringela. Junte a couve
lombardo cortada em tiras e tempere a gosto.

A parte, pique a cebola e salteie no restante azeite. Incorpore a pescada cortada em tiras pequenas
e 0 pimento vermelho. Termine temperando a gosto e juntando 0s coentros picados.

Sirva a pescada sobre uma cama de puré e polvilhe com sementes de cebola ou sésamo.

TRUQUES E DICAS DO CHEF

Para poder variar esta refeicdo pode ndo s optar por diferentes tipos de peixe, mas também
substituir o gréo por batata-doce, lentilhas ou até combinar com courgette.

VALOR NUTRICIONAL DA REFEICAO POR DOSE

Dose
Energia 276 kcal
Lipidos 6,8 g
Hidratos de carbono 222,36 g
Fibra 9,89
Proteinas 28 g
Saodio 0,381 ¢
Potassio 313 mg
Vitamina C 69 mg
Acido folico 136 g
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Salteado de
maca em faréfia

Sobremesa

INGREDIENTES

e 300 g de Maca

e 100 g de Xuxu

e 10 g de Mel

e 5 g de azeite

e 20 g de stevia

e 10 g Hortela

e Q.B. de Pimenta rosa
e 1 Pau de canela

e 2 claras de ovo

e Q.n. de Fava de cacau
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METODO DE CONFECAO

Numa frigideira, aqueca o azeite com 0 pau de canela deixando aromatizar. Junte a maca cortada

em cubos e o0 xuxu e salteie. Adicione a stevia picada e o mel.

Retire do lume e envolva com a pimenta rosa.
Bata as claras em castelo e coza no microondas.

Sirva a maca e o xuxu salteados com a farofia.

TRUQUES E DICAS DO CHEF

Caso prefira, pode cozer a fardfia numa infusdo de agua com canela. Pode também variar a
combinacao da fruta de acordo com a época do ano, sendo a laranja uma excelente opcéo para o

Inverno.

VALOR NUTRICIONAL DA REFEICAO POR DOSE

Dose
Energia 89 kcal
Lipidos 18¢g
Hidratos de carbono 1459
Fibra 1,8¢
Proteinas 3,80
Saodio 0,062 g
Potassio 174 mg
Vitamina C 5 mg
Acido félico 136 g
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' O Movimento 2020 é um projeto da Associacdo Portuguesa de

g A Dietistas, com 0 objetivo de promover e implementar as boas
_A praticas no que respeita a saude alimentar e habitos de vida
: saudavel. Em pleno séc. XXI, a literacia em saude alimentar ainda
e escasseia na sociedade portuguesa. Muitos sdo 0s habitos que
devemos rever para inverter alguns indicadores preocupantes sobre

mO\ﬂ m@nto 0 nosso estilo de vida. Sabendo da necessidade de implementar e
| promover boas praticas ligadas a sua alimentac&o, que contribuem
u Q O para a nossa saude e felicidade, a Associacdo Portuguesa de

— Dietistas lancou 20 desafios a todos os portugueses (Manifesto). O
r mais viver melhor Movimento 2020 pretende contribuir para uma sociedade mais

esclarecida e predisposta a adoptar os comportamentos que
lo

Para mais informacoes, consulte http:/movimento2020.org ou https://
www.facebook.com/Movimento2020.

aumentarao o seu grau de felicidade.
ssociacdo portuguesa de dietistas

© 2015 Associacao Portuguesa de Dietistas
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