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17 de abril

Dia Europeu de Informa(;ao aos Jovens ca com um punhado de frutos secos ou batidos fei-

tos com leite ou iogurte simples de aromas e adigdo
de fruta, sdo sugestdes ricas em vitaminas, minerais
e fibra, que para além de contribuir para o bom fun-
cionamento do organismo, saciam e fornecem a
0 escentes e energia necessaria. Estas sdo sugestdes mais nutriti-
vas e menos caldricas, do que, por exemplo, as bar-
4 rinhas de cereais, bolos ou bolachas (produtos pro-
esco as Sau a- cessados), que para promoverem a mesma sacieda-
de é necessario ingerir uma quantidade muito supe-
° rior. Consequentemente, ira gerar um consumo bas-
Vels tante elevado de calorias e agucar, nao fornecendo
a mesma riqueza em termos de micronutrientes. Em
suma, equilibrio e variedade na alimentagéao é fun-
damental para termos mais saude!

Existe evidéncia cientifica dos habitos alimentares
da populagao portuguesa, que demonstra que € na
faixa etaria dos adolescentes que se verificam os
habitos alimentares mais desequilibrados, nomeada-
mente, cerca de metade dos jovens apresentam um
consumo elevado de agucares, devido, em parte, ao
consumo de bebidas, doces, bolos e bolachas com
elevado teor deste nutriente. Uma vez que € nesta
fase do ciclo de vida que s&o desenvolvidas algu-
mas preferéncias alimentares e, de alguma forma, €
programada a saude futura, torna-se importante,
substituir esses alimentos por alternativas, mais sau-
daveis e nutricionalmente mais interessantes, que
possam perdurar até a vida adulta. As refeicdes
intermédias (ou seja, os lanches), sdo os momentos
em que, normalmente, acontece o consumo dos ali-
mentos com pouco valor nutricional. No entanto, sdo
ideais para introduzir alimentos do grupo dos lactici-
nios e derivados, cereais e derivados e fruta, poden-
do ainda acrescentar os produtos horticolas e frutos
secos. Uma sandes de p&o escuro com uma fatia de PROVERBIO
queijo, alface e rodelas de tomate ou iogurte (sélido

ou liquido) com aveia ou uma pega de fruta da épo-



Barritas
caseiras

Ingredientes
(2 doses)

500g. tamaras descarocadas
100g. améndoas

80g. sementes de girassol
80g. sementes de abobora
80g. sementes de linhaca

Confecdo

Num processador de alimentos ou robot de
cozinha triture, grosseiramente, as améndoas e as
sementes;

Adicione as tdmaras em pedacos e volte a triturar;

Retire do processador e amasse com as maos
para que a massa compacte e forme uma pasta;

Com ajuda de um rolo da massa "estique" a mistura
entre duas folhas de papel vegetal até a grossura
pretendida;

Corte as barritas do tamanho que preferir e envolva
cada uma delas num pouco de papel vegetal.

Conserve no frio.

Se preferir, podera substituir as améndoas e as
sementes por outros frutos secos do seu agrado,
ou cerca de 100g por coco ralado.

PLANT
BASED

Batido de

beterraba e fruta

Ingredientes
(2 doses)

6 morangos

1 laranja

2 beterraba

1 colher de sopa de améndoas sem pele
1 iogurte natural

5g. gengibre (opcional)

1 colher de cha de mel (opcional)

Confecio
Comece por cozer a beterraba em agua até estar
macia;

Num liquidificador adicione os morangos, o sumo
da laranja, a beterraba cozida e as améndoas,
triture tudo até obter uma mistura homogénea;

Adicione o iogurte natural e triture novamente até
obter a consisténcia desejada;

Se necessario pode adocar com uma colher de mel
e para um toque mais exaotico adicione o gengibre
ralado, batendo tudo novamente.



Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é
necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢oes locais.

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradigao
sustentabilidade e equilibrio.
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