l . Poupanca e Comer Saudavel

Mafalda Pereira

nnnnnnnnn por:

YR #5360 BB O B 0.0 | O ¥ &



l . Poupanca e Comer Saudavel

* Uma boa alimentacdao contém os varios constituintes dos alimentos
(proteinas, gorduras, hidratos de carbono, vitaminas, sais minerais e
fibras) numa correta proporcdo entre si.

Cofinanciado por.



l . Poupanca e Comer Saudavel

Alguns Passos Importantes

* Planear as refeicoes e elaborar a lista de compras antes de ir ao supermercado;

* Procurar pregos baixos; : | N
.:_:' @-Q“ /. < \
* Preferir alimentos vendidos a granel; | S (X
PR
 Consultar o prazo de validade de todos os produtos, escolhendo os de prazo mais

alongado;

* Nao ir as compras com fome;
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Quantas vezes abriu o frigorifico e se
deparou com sobras de alimentos do
dia anterior?
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11 Poupanca e Comer Saudavel

Quantas dessas vezes
pensou:

O que faco a isto?
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Que quantidade de
alimentos deita no lixo?!
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B Poupanca e Comer Saudavel

O habito de planear refeicGes é cada vez mais comum e traz imensas

vantagens:

*Como aalimentacdo é planeada com antecedéncia, deixamos de ter a

preocupacdo constante do que vamos comer a seguir;
*Acabamos por ter escolhas mais saudaveis e economicas;

*Evitamos descongelar alimentos a pressa e evitamos consumir refei¢oes

pré-preparadas, fast-food e alimentos fritos e processados;
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11 Poupanca e Comer Saudavel

Vantagens

+ Evita a preocupacao constante do que vamos comer a seguir;

* Ajuda a criar rotinas (como deixar algo de molho ou a descongelar);

Ajuda no momento em que fazemos a lista de compras;

Evita desperdicios alimentares, principalmente dos frescos.
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11 Poupanca e Comer Saudavel

Vantagens

* Ajuda a poupar dinheiro;

* Permite-nos ter refei¢des variadas, sem repeticoes;

* Evita recorrer a refeicbes menos saudaveis e de ultima hora;
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Como planear

1. Escolher um dia da semana para planear as refeicGes.

2. Ter umlocal onde escrever a ementa semanal.

3. Definir orcamento.

4. Averiguar o que temos em casa e prever a utilizacio das

sobras para preparar outras refeigdes.
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l . Poupanca e Comer Saudavel

Como planear

5. Escolher receitas. Escolher refeices com fontes proteicas e

acompanhamentos diferentes e ter sempre presente a sopa e

produtos horticolas como acompanhamento no prato.

6. Fazer lista de compras.

7. Distribuir as refeic6es pelos dias da semana.

2. Ser flexivel e nao desistir.

Cofinancia



A cozinha caseira continua a ser a melhor garantia para uma alimentacao saudavel.

Deve cozinhar com o minimo de gordura, retirar as visiveis gorduras das carnes e a
pele das aves.

Os cozidos em agua ou vapor, os estufados, os grelhados e os assados sao boas
opgoes.

As1 I&OSS&S refeicobes devem incluir diariamente alimentos crus, como frutas e
saladas.

A adicdo do sal nos cozinhados deve ser reduzida gradualmente. O sal pode ser
substituido com grande sucesso por ervas aromaticas, limdo ou especiarias.
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Saiba como aproveitar algumas sobras de alimentos

Com o pao do dia anterior

podera fazer torradas para Se sobrou peixe ou
o pequeno-almogo ou carne, use-0s para
lanche ou fatias torradas fazer uma salada ou
no forno com tomate um empadao.

picado e orégdos com um
fio de azeite
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Saiba como reduzir o desperdicio alimentar enquanto cozinha

Aproveite a agua de
cozedura de horticolas
para sopas e/ou
cozidos

Cozinhe apenas as
quantidades necessarias para o
numero de pessoas que
consumir a refeicao. Congele
os alimentos confecionados
que sobrarem ou coloque-os
no frigorifico em recipientes
apropriados.

Nao deite fora as cascas de
determinados horticolas ou
frutas, como por exemplo a
cebola, o lim3o ou a laranja.
Aproveite-as para fazer cha
ou compotas .
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Vamos experimentar?
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B DIARIAMENTE DEVEM SER OFERECIDAS, PELO MENOS, DUAS PORCOES DE LEITE
OU IOGURTE, PREFERENCIALMENTE MEIO-GORDO (1 PORGCAO=220ML), NAS
REFEICOES INTERCALARES

DEVE INCLUIR-SE NA EMENTA OLEAGINOSAS COM UMA FREQUENCIA MINIMA
DE UMA VEZ POR SEMANA, (QUANTIDADE EQUIVALENTE A 1/3 DE CHAVENA DE
FRUTOS SECOS OU 2 COLHERES DE SOPA DE SEMENTES)

NA SOPA TER NA SUA CONSTITUICAO LEGUMINOSAS PELO MENOS 3 VEZES POR
SEMANA

Ter em conta algumas ~ | |
~ DEVE OFERECER REFEICOES DE PESCADO EM NUMERO IGUAL OU SUPERIOR AS
recomendacoes: DE CARNE

[:] DEVEM SER INCLUIDAS CARNES BRANCAS 3 A 4 VEZES POR SEMANA

D DEVE INCLUIR PEIXE GORDO DUAS VEZES POR SEMANA

D O OVO DEVE ESTAR PRESENTE ENTRE UMA A DUAS VEZES POR SEMANA

D DEVEM CONSTAR LEGUMINOSAS DUAS VEZES POR SEMANA, EM COMPLEMENTO
OU EM SUBSTITUICAO DO FORNECEDOR DE HIDRATOS DE CARBONO

D A OFERTA DE HORTOFRUTICOLAS DEVE SER VARIADA -4 CORES DIFERENTES
(AMARELO, LARANJA, VERDE E VERMELHO/ROXO) POR DIA

E] DIARIAMENTE DEVEM SER OFERECIDAS PELO MENOS 3 PORCOES DE FRUTA
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Bifes de frango

Lista de stocks Posta de maruca

Camarao
2 Polpa de tomate

(0o que tem?) Massa de lasanha Batata doce
Grao de bico
Cogumelos
Beringela
Macas
Uvas
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Receitas utilizando o que temos em stock

Lasanha de Camarao

Beringela recheada

Grao aBras
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Lista de Compras
O que precisa comprar para complementar a semana
* Vegetais
* Fruta
* Mercearia
* Lacteos e derivados

* Fontes proteicas
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SEGUNDA

TERCA

QUARTA

QUINTA

SEXTA

SABADO

DOMINGO

PEQ. ALMOGO  ALMOGO LANCHE JANTAR
PASOD: (S]ELJ';'IEJ"‘JES SALADA DE HAMBURGUER DE
SALMAO E BATATA BATIDO DE MIRTILOS PERU E
FLAMENGO E SUMO BTN UAERES
DE LARANJA DOCE
NATURAL
PAPAS DE AVEIA E FRANGO cOM  PAO DE MISTURA COM  FRITTATA DE
CACAU LEGUMES E GRAO QUEIJO FRESCO E PIMENTOS COM
KIWI QUEIJO
DOURADA
ovos MsxmosA CHILI DE SOJA COM  pANQUECAS DE RIS EAGAEEH
COM FRUTA E CH SALADA ALEARROBA HOLHG DE s aLa A
PAO DE CENTEIO PAPAIA COM SALADA DE
CREPES VERDES
COM FIAMBRE DE COM ATUM IOGURTE, AVEIA E PRESUNTO, MELAO,
AVES E MEIA DE SEMENTES DE ALFACE E TOMATE
LEITE GIRASSOL CHERRY
IOGURTE NATURAL FATIA DE PAODE
COM FRUTOS CUSCUZ COM MISTURA TORRADO 1ZZA DE COUVE-
VERMELHOS E  CAMARAO E MANGA COM ABACATE E LORECF?:;'S(‘;”?)GETE
FLOCOS DE MILHO TOMATE CHERRY

QY05 ESCALEADOS FILETES DE PEIXE

BATIDO DE COM TOMATE E  WAFFLES/PANQUECAS  GATo RISCADO
PESSEGO E AVEIA FEIJAO DE CENOURA i OGO
ENCARNADO ety
BACALHAU COM PAO DE SEMENTES
PANLECAS Db CROSTA DE BROA COM QUEIJO CREME DE
BANANA E CHA EM CAMA DE FLAMENGO E SUMO  ERVILHAS E
FRIO LEGUMES E BATATA DE LARANJA COUVE-FLOR

DOCE NATURAL



11 Poupanca e Comer Saudavel

Receitas com sobras de alimentos

Sopa de talos e folhas
Salada de frango
Bolinho de arroz
Massa de camarao

Bolo de batata

Batido de fruta
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l . Poupanca e Comer Saudavel

Tenha uma alimentacdo saudavel e reduza
os desperdicios enquanto cozinha!
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l . Poupanca e Comer Saudavel

Exercicio e Boa forma

* Um corpo em forma esta apto e permanece saudavel. A forma fisica é alcan¢ada através
do exercicio regular e de uma alimentacdo equilibrada.

* A boa forma de uma pessoa € a capacidade de praticar um grande numero de atividades
sem stress, nem cansaco ou dificuldade em respirar.

* O exercicio regular reduz as gorduras e o peso do corpo, torna o coracdo e os pulmoes

mais eficientes.

* Melhora a postura, a tonicidade muscular, reduz o risco de doencas cardiacas e permite

um sono mais harmonioso.
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