FCNAUPY)

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto

ALIMENTACAO

SAUDAVEL,
DENTRO E FORA
DE CASA

[@PORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRIGAO E ALIMENTAGCAO
UNIVERSIDADE DO PORTO




FCNAUPY)

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto

FICHA
TECNICA

Titulo | Alimentacdo saudavel, dentro e fora de casa
Edicdo | Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacédo da Universidade do Porto — FCNAUP
Concecao Diana Picas Carvalho, Claudia Afonso, Patricia Padréo, Cecilia Morais, Bela Franchini
Producéo Grafica | Diana Picas Carvalho, Paulo Alves, Bela Franchini
ISBN = 978-989-99089-0-1

2014




FCNAUPY)

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto

INDICE
Pag.
04 Introducéao

06 @ 1. Planeamento das refei¢oes

19 @ 2. Compra dos alimentos

26 = 3. Armazenamento dos alimentos

31 4. Preparacédo e confecdo dos alimentos com higiene e seguranca alimentar

35 5. Comer fora de casa

55 Referéncias bibliograficas



FCNAUPY)

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto

INTRODUCAO

A importancia que a alimentacdo tem na promocéao
da saude e prevencédo de algumas doencas, € cada
vez mais reconhecida. Atualmente muitas pessoas
comem fora de casa com frequéncia, seja num
snack-bar, num restaurante “formal”, numa cantina
ou simplesmente trazem de casa. Deste modo, tém
surgido varias opcdes de refeicbes para quem
precisa de comer fora de casa. No entanto, muitas
das alternativas sao nutricionalmente

desequilibradas, originando uma  crescente
preocupacao relativamente ao risco de ocorréncia de
algumas doencas, sobretudo as associadas ao
comportamento alimentar.

A Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo

da Universidade do Porto (FCNAUP) desenvolveu

este e-book com o objetivo de contribuir para o
planeamento de uma alimentacdo saudavel dentro e
fora de casa. Como tal, pretende auxilia-lo(a) nas
suas escolhas alimentares, nomeadamente, a nivel
do planeamento, compra, armazenamento e
preparacao dos alimentos. Além disso, podera ajuda-
lo(a) nas escolhas alimentares fora de casa, ou seja,
na selecdo das refeicdbes ou na preparacao das
lancheiras, cuja adesao tem vindo a aumentar nos
altimos anos.

Fazemos votos que este e-book contribua para os
portugueses enfrentarem uma mudanca das suas
rotinas alimentares diarias, de forma consciente e
excessivos nem

informada, sem gastos

desperdicios.
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1. PLANEAMENTO DAS REFEIC;C)ES
1.1. Escolha de alimentos

A escolha e combinacéo dos alimentos deve
obedecer aos principios orientadores transmitidos
pelo guia da alimentacao saudavel:

A Roda dos Alimentos.

Com o lema “Coma bem, viva melhor”, este guia
consiste numa representacgao grafica circular,
constituida por 7 grupos de alimentos que seguem a
seguinte distribuicao:

Cereais e derivados, tubérculos - 28%
Horticolas — 23%

Fruta — 20%

Lacticinios — 18%

Carnes, pescado e ovos — 5%
Leguminosas - 4%

Gorduras e d6leos — 2%
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1. PLANEAMENTO DAS REFEIC;()ES
1.1. Escolha de alimentos

Tal como ilustra a Roda dos Alimentos, para ser
saudavel a alimentacao devera ser:

Completa

- incluir alimentos de cada grupo e beber dgua diariamente;

Equilibrada

- comer maior quantidade dos alimentos pertencentes aos
grupos de maior dimensédo e menor quantidade dos que se
encontram nos grupos menores, procurando ingerir o
namero de por¢des recomendado;

Variada

- comer alimentos de cada grupo, variando diariamente,
semanalmente e nas diferentes épocas do ano.

Cada um dos grupos da Roda apresenta fungdes e
caracteristicas nutricionais especificas, pelo que
todos eles devem estar presentes na alimentacéo
diaria. O numero de porcdes a ingerir, depende das
necessidades energéticas e nutricionais de cada
individuo, variando com multiplos fatores como o
sexo, a idade, a atividade fisica, entre outros.

Nas paginas seguintes encontra-se a tabela 1 que
especifica a quantidade a que corresponde cada
porcdo e seus equivalentes, bem como o intervalo
do numero de porcbes a ingerir diariamente
consoante as necessidades de cada individuo em
particular.
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Tabela 1: Porc¢des dos alimentos dentro de cada grupo e quantidade diaria recomendada.

1 pao (50g)

1 fatia fina de broa (70 g)

1 e ¥ batata — tamanho médio (125 g)

5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almocgo (35 g)
6 bolachas — tipo Maria/agua e sal (35 g)

2 colheres de sopa de arroz/massa crus (35 g)

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

2 chavenas almocadeiras de horticolas crus (180 g)
1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140 g)

1 peca de fruta — tamanho médio (160 g)

1 chavena almocadeira de leite (250 ml)
1 iogurte liquido ou 1 e ¥z iogurte sélido (200 g)
2 fatias finas de queijo (40 g)

As equivaléncias alimentares apresentadas tiveram por base valores estabelecidos de nutrientes. Glicidos/hidratos de carbono — nos grupos dos cereais e
derivados, tubérculos (28g), horticolas (6g) e fruta (14g); proteinas — no caso de lacticinios (8g) (onde também se teve em linha de conta o valor de célcio — 300 mg), carnes,
pescado e ovos (6g) e leguminosas (6g); e lipidos para o grupo de gorduras e 6leos (10g).

Os valores limite (minimo e maximo) das por¢des aqui recomendadas foram calculados para os valores energéticos de 1,300 kcal e 3,000 kcal, sendo a

guantidade intermédia correspondente a um plano alimentar de 2,200 kcal.

A generalidade da populagdo deve consumir 2 por¢des, com exce¢do dos adolescentes, que necessitam de 3 porcoes.
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Continuacao da tabela 1...

Y4 de queijo fresco — tamanho médio (50 g)
% requeijao — tamanho médio (100 g)

Carnes/pescado crus (30 g)
Carnes/pescado cozinhados (25 g)
1 ovo — tamanho médio (55 g)

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (ex: gréo de bico, feijéo, lentilhas) (25 g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (ex: ervilhas, favas) (80 g)
3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (80 g)

1 colher de sopa de azeite/6leo (10 g)

1 colher de cha de banha (10 g)

4 colheres de sopa de nata (30 ml)

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

As equivaléncias alimentares apresentadas tiveram por base valores estabelecidos de nutrientes. Glicidos/hidratos de carbono — nos grupos dos cereais e
derivados, tubérculos (28g), horticolas (6g) e fruta (14g); proteinas — no caso de lacticinios (8g) (onde também se teve em linha de conta o valor de célcio — 300 mg), carnes,
pescado e ovos (6g) e leguminosas (6g); € lipidos para o grupo de gorduras e 6leos (10g).

Os valores limite (minimo e maximo) das por¢fes aqui recomendadas foram calculados para os valores energéticos de 1,300 kcal e 3,000 kcal, sendo a

guantidade intermédia correspondente a um plano alimentar de 2,200 kcal.

A generalidade da populagdo deve consumir 2 porgdes, com exce¢do dos adolescentes, que necessitam de 3 porgdes.
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1. PLANEAMENTO DAS REFEIC;OES
1.1. Escolha de alimentos

Diariamente devem comer-se por¢cbes de todos os
grupos de alimentos.

As porgdes a ingerir por criangas com idade de 1 a 3
anos correspondem ao limite inferior do intervalo de
porcOes estabelecido para cada grupo de alimentos.
O limite superior é o recomendado a homens
fisicamente ativos e rapazes adolescentes.

A restante populacao deve orientar-se pelos valores
intermédios.

Por exemplo, um adulto necessita em média de
2,200kcal/dia, o que corresponde, em porcdes de
alimentos, aos valores intermédios do intervalo
estabelecido para cada grupo, como pode verificar
na tabela que se segue (Tabela 2).

Tabela 2: Grupo de alimentos e n° de por¢des recomendadas
para um adulto.

Cereais e derivados, tubérculos 7
Horticolas 4
Fruta 4
Lacticinios 2,5
Carnes, pescado e ovos 3
Leguminosas 1,5
Gorduras e oleos 2

Na pagina seguinte encontra a distribuicdo destas
porcdes pelas varias refeicbes em que se deve
organizar o dia alimentar.

11
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Exemplo de um dia alimentar

1 chavena almocgadeira de leite (250 ml)
1 pao (50qg) +1/2 colher de sobremesa de manteiga (7,59)
1 peca de fruta de tamanho médio (160g)

sopa (2 chavenas almocadeiras de horticolas cozinhados+
1+1/2 de batata+5 g de azeite+80g de gréo de bico)*

60 g de carne limpa de gorduras e peles

8 colheres de sopa de massa cozinhada

1 chavena almocadeira de horticolas cozinhados (1409)

% colher de sopa de azeite (59)

1 peca de fruta de tamanho médio (160g)

sopa*

1ovo

1 pao (509)

% colher de sopa de azeite (59)

2 chavenas almogadeiras de horticolas crus (180 g)
1 peca de fruta de tamanho médio (160g)

* Receita para o0 almogo e jantar.

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto

1 peca de fruta de tamanho médio (160g)
3 bolachas tipo agua e sal

1 iogurte liquido
1 péo (509)
1 fatia fina de queijo (20g)

1 chavena de infusdo de ervas
3 bolachas tipo Maria
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1. PLANEAMENTO DAS REFEIC;OES
1.2. Escolha de bebidas

A agua é imprescindivel a vida e por isso ocupa o
centro da Roda. Também faz parte de quase todos
os alimentos. E fundamental que se beba
diariamente em abundancia.

Os valores recomendados para agua, variam de
acordo com o0 sexo, a idade, a atividade fisica, a
temperatura ambiente, a alimentacdo praticada e o
estado de saude, situando-se entre 1,0 e 2,0 litros
por dia, pelo que deverda ser 75% proveniente de
bebidas.

As necessidades podem ser superiores em caso de
atividade fisica intensa, febre, diarreia, vomitos,
temperatura ambiente elevada, entre outras
situacoes.

13
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1.

PLANEAMENTO DAS REFEIC;OES
1.2. Escolha de bebidas

A opcado mais natural para se hidratar é a agua,
simples ou aromatizada naturalmente (com lim&o, canela
...), em tisanas ou infusdes (tilia, camomila, erva
cidreira...)

Para além da agua, outras bebidas e alimentos
contribuem para o aporte de agua necessario as
funcdes vitais:

» Sopa de horticolas;
+ Saladas;

* Fruta;

* Sumos;

+ Leite.

As bebidas com alcool (fermentadas ou destiladas) sao
um exemplo de que nem todas as bebidas hidratam.
Pelo contrario, o alcool provoca desidratacao.

14
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1. PLANEAMENTO DAS REFEICOES

Apresentamos sugestdes para o planeamento do pequeno-almogo, considerando as necessidades de um adulto.

1.3. Sugestbes
1.3.1. Pequeno-almocgo

O pequeno-almoco (PA) é a refeicdo ideal para * Cereais e derivados: P&o (preferencialmente), cereais,
fornecer energia e, desta forma, comecar o dia em bolachas, tostas,...
pleno. * Fruta

. . oo _ A titulo de exemplo observe os tabuleiros.
Esta refeicdo também ira contribuir para:

a ingestao diaria de varios nutrientes;

a manutencao do peso adequado;

a atencado, concentracao, motivacao e memoaria;
a estimulacéo do humor e da boa disposicéo.

Tabuleiro PAl: 1 copo de
leite simples, 1 péra e 1 péo

Idealmente, o pequeno-almogo devera incluir de mistura com queijo.
alimentos dos seguintes grupos:

L Tabuleiro PA2: 1 iogurte
e Lacticinios: Leite e seus derivados (iogurte, outros leites s6lido, 1 sumo natural de 1

fermentados, queijo, requeijio...) Iararlljate 4 b?'aChaS de agua
e sal retangulares.

15
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1. PLANEAMENTO DAS REFEICOES

Apresentamos sugestdes para o planeamento das merendas, considerando as necessidades de um adulto.

1.3. Sugestbes
1.3.2. Merendas

Ao longo do dia é importante realizar pequenas
merendas (M).

A ingestédo de alimentos nos intervalos das refeicOes
principais contribui para um correto funcionamento
do nosso organismo. Além do mais, ajudam a um
melhor controlo do apetite evitando comer em
demasia ao almoco e ao jantar.

Fruta, leite, iogurte, pao variado, bolachas (tipo 4gua e
sal, Maria, torradas) e tostas sao algumas opc¢des que
podem fazer parte destas refeicoes.

Algumas formas de combinar os alimentos séo
apresentadas nos tabuleiros do lado direito.

Tabuleiro M1: 1 copo de Tabuleiro M2: 1 maca e 4

leite simples e 1 pdo de bolachas de agua e sal
mistura com creme vegetal retangulares.

para barrar.

Tabuleiro M3: 1 iogurte

L _ Tabuleiro M4: 1 sumo
liquido e 4 bolachas Maria.

natural de 1 laranja e 1 péo
de mistura com fiambre.

16
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1.

PLANEAMENTO DAS REFEICOES

Apresentamos sugestdes para o planeamento do almocgo e jantar, considerando as necessidades de um adulto.

1.3. Sugestbes
1.3.1. Almoco e jantar

Relativamente as refeicbes principais segue-se um

conjunto de orientacdes praticas:

Inclua diariamente nestas refeicbes produtos

horticolas e leguminosas (feijdo, gréo, ervilhas...):

Inicie com uma sopa rica em horticolas e leguminosas;
Acompanhe o prato com uma quantidade abundante de
horticolas e leguminosas;

Termine as refeicbes com uma peca de fruta da época;
Alterne carnes (preferindo as carnes de aves e coelho)
com pescado ou ovo;

Varie os acompanhamentos/guarnicoes.

Dé preferéncia a cereais e seus derivados (péo,

massas, farinhas,...) refinados  para

acompanhar o prato principal;

pouco

Limite o consumo de sobremesas doces dando
preferéncia a receitas com fruta e/ou horticolas e
com baixo teor em acucar e gordura.

Organize o prato da refeicdo da seguinte forma:

Produtos horticolas
(tantas variedades quanto possivel)

Cereais e Carne/pescado/
tubérculos . ovol/l

(batatas, leguminosas
arroz, massa

ou pao,...)
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1. PLANEAMENTO DAS REFEICOES

1.3. Sugestbes
1.3.1. Almoco e jantar

Seguem-se dois tabuleiros com exemplos de almoco e jantar (AJ) que se regem pelas orientacdes
anteriormente descritas:

Tabuleiro AJ1: 1 sopa de alho francés, 1 prato com salada
(feijdo frade, cebola, atum, azeitonas, salsa, espinafres,
cenoura, pepino, tomate e uvas), 1 péra e agua.

Tabuleiro AJ2: 1 sopa de espinafres, ¥2 do prato com
salada (alface e tomate), ¥4 do prato com massa esparguete
cozida, ¥ do prato com bife de peru grelhado, 1 banana e
agua.

18
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2. COMPRA DOS ALIMENTOS
2.1. Rotulagem
2.1.1. Como ler o rétulo
2.1.1.1. Outras informacdes no rétulo
2.2. Outros aspetos a considerar
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2. COMPRA DOS ALIMENTOS

2.1. Rotulagem
2.1.1. Como ler o rétulo

Os rotulos dos produtos alimentares pré-embalados
constituem uma ajuda para o consumidor na hora da
escolha. A compreensdo do conjunto de mencoes,
obrigatérias ou facultativas, possibilita escolhas
conscientes, contribuindo desta forma, para uma
alimentacao saudavel.

Em Portugal, salvo algumas excecdes, os rotulos
devem apresentar as seguintes informacoes:

 Denominag¢ao ou nome do alimento;
» Listadeingredientes (que compdem o produto);
* Quantidade liquida;

« Data limite de consumo ou a data de
durabilidade minima;

 Condicbes especiais de conservacdo e/ou
condicOes de utilizacao;

« Nome ou firma e endereco da entidade
responsavel pelarotulagem;

* Modo de emprego, quando necessario;

* Declaracéo nutricional ou informacao

nutricional;

O Pais de origem ou o local de proveniéncia
também € uma informacdo obrigatoria em alguns
rotulos de alimentos (nos casos em que a Omissao
desta indicacdo possa ser suscetivel de induzir em
erro o consumidor quanto ao pais ou ao local de
proveniéncia).




2.1. Rotulagem
2.1.1. Como ler o rotulo

Para uma melhor compreensao, consulte o exemplo da figura 1 e leia atentamente o significado de cada uma

das mencdes nas paginas seguintes.

Frente Verso

Denominagao ou nome do

alimento logurte aromatizado de morango — meio gordo
Ingredientes: leite parcialmente desnatado;
acucar, aroma de morango e fermentos lacteos.
Conservar entre 0° C e 6° C

Informagao nutriciona (por100gimi}

Lista de ingredientes

Condicdes especiais de <€
conservacgao

Informacé&o nutricional

Quantidade liquida < 1259  Consumir até...(dia/més) Data limite de consumo

Nome e morada da entidade <€ responsavel pela rotulagem

Figura 1 : Menc¢des obrigatorias no rétulo do alimento — logurte. ATITT I
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2. COMPRADOS ALIMENTOS

2.1. Rotulagem
2.1.1. Como ler o rétulo

« Denominac&o ou nome do alimento namero com trés algarismos, legalmente estabelecido pela
Unido Europeia (UE) [ex: antioxidante (acido L-ascorbico)
ou antioxidante (E 300)].

E o nome do alimento (ex: leite, iogurte, ovos, p&o,
farinha...). Atenc&do: Nao confundir o nome do alimento

com a marca de fabrico ou comercial. As substancias ou produtos que causem alergias ou
intolerancias, tém de ser identificadas na lista de
ingredientes (ex: cereais com gluten*, peixe, crustaceos, ovos,
amendoim, leite,...) através de uma grafia que as distinga
claramente da restante lista de ingredientes (como por
exemplo a negrito, sublinhado, com maiusculas, estilo de letra diferente
« Listade ingredientes ou outra forma diferente).
Todos os ingredientes que fazem parte do alimento sao
indicados por ordem decrescente do seu peso, isto é, da
maior para a menor quantidade. Assim, o ingrediente que
aparece em 1° |ugar, € aquele que existe em maior

Caso o alimento tenha sido sujeito a um determinado
processamento, é necessario que este conste da sua
denominacdo (ex: fumado, pasteurizado, concentrado,
congelado,...).

* Quantidade liguida
E a quantidade de alimento contido na embalagem,
expressa em volume (I, cl, ou ml) ou em massa (kg ou g).

guantidade no alimento. Se ao alimento tiverem sido Por exemplo, no caso do alimento estar envolvido num
adicionados aditivos, estes devem constar da lista de liquido, como as conservas de pescado ou a fruta em
ingredientes e designados pela categoria a que pertencem, calda, para além do peso total (quantidade liquida) deve
pelo seu nome especifico ou pela letra E seguida de um também constar a quantidade do alimento uma vez escorri-

* proteina que se encontra nos seguintes cereais: trigo, cevada, aveia e centeio.

22
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2. COMPRADOS ALIMENTOS

2.1. Rotulagem
2.1.1. Como ler o rétulo

do, isto €, “massa sdlida” do produto alimentar, a qual se cdo e/ou de utlizacdo, estas devem ser claramente
denomina de peso escorrido. indicadas para que se conserve ou seja adequadamente

o utilizado apoés a abertura da embalagem.
e Data Ilimite de consumo ou a data de

durabilidade minima (Tabela 4) « Nome ou firma e endereco da entidade
Tabela 4: Prazo de validade e expresséo utilizada. responsavel pelarotulagem do alimento
embalador ou ainda o vendedor, € a responsavel pelo
Dia X/mésY” dias “Consumir até... alimento.
No caso dos alimentos que facilmente se deterioram (ex: leite do dia, queijo fresco,...)
Dia X/ImésY” inferior a 3 meses “Consumir de preferéncia antes de... e Modo de em p reg 0 quando necessério
(Ex: iogurte, p&o de forma,...) !
Més Y/ano z° 3 a 18 meses “Consumir de preferéncia antes do fim de...
(Ex: arroz, massa,...) Todas as mencgdes, devem ser redigidas em portugués,
Ano 2" superiora 18 meses “Consumir de preferéncia antes do fim de... mesmo em situa(;c”)es de alimentos importados com excegao

(Ex: conserva de pescado,...) ) )
da denominacéo do alimento, que podera constar em lingua

estrangeira se a tradugdo ndo for possivel ou se ja se
encontra mundialmente consagrada (ex: pizza,
hambdrguer,...).

 Condicbes especiais de conservacdo e/ou
condic¢des de utilizacao
Se os alimentos exigem condi¢cdes especiais de conserva-
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2. COMPRADOS ALIMENTOS

2.1. Rotulagem
2.1.1. Como ler o rétulo
2.1.1.1. Outras informacdes no rétulo

» Declaragéo nutricional ou informacé&o Nutricional - Fibra;
A informacdo nutricional dever4 apresentar o valor - Vitaminas ou sais minerais.
energético e as quantidades dos seguintes nutrientes:

- Lipidos (incluindo os &cidos gordos saturados); Na tabela 5 podera visualizar um exemplo de apresentacao

- Hidratos de carbono (incluindo os actcares); da informacao nutricional obrigatoria.
- Proteinas;

- Sal. Tabela 5: Informacéo nutricional obrigatéria.

A quantidade dos nutrientes deve ser expressa por 100 g ou

por 100 ml (podendo adicionalmente serem referidos por porg&o ou por

Valor energético ...KJ/...Kcal
unidade de consumo). Lipidos (dos quais) .9
Esta informacé&o nutricional podera ser complementada pela acidos gordos saturados -9
Hidratos de carbono (dos quais) ...g
indicacdo da quantidade de outros nutrientes que nao actcares g
constam na informacao nutricional obrigatoria: Proteinas -9
Sal ...g

Acidos gordos monoinsaturados;
Acidos gordos poliinsaturados;
Polidis;

Amido;
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2. COMPRA DOS ALIMENTOS
2.2. Outros aspetos a considerar

Na aquisicao de alimentos, devera ter em consideragdo os seguintes aspetos:

» Alimentos nao pereciveis* » Alimentos congelados e refrigerados

- verifigue o prazo de validade; - verifique o prazo de validade;

- rejeite as embalagens com rasgdes ou deterioradas - rejeite aqueles que tém embalagens molhadas ou
pois o seu conteldo pode ter sido contaminado. apresentem gelo no interior, pois podem ter sido

_ descongelados;

» Alimentos enlatados: . L

- rejeite também aqueles com embalagem

» _ danificada pois isso significa que as condi¢des de
- verifigue o prazo de validade;

- verifiqgue o estado da embalagem, rejeitando latas

amolgadas, opadas, com ferrugem, corroidas ou

cujo fecho de seguranca tenha sido violado.

conservacgao foram quebradas.

Nota: Se se justificar, opte por comprar porcoes malores porque geralmente sco mais baratas.,

* Alimentos que nado sdo suscetiveis de alteragdo em condi¢ées normais.
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3. ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS
3.1. Como organizar a despensa
3.1.1. Cuidados especiais
3.1.2. Aorganizacéo da despensa
3.2. Organizacéo do frigorifico e congelador
3.2.1. Cuidados especiais
3.2.2. Distribuicao dos alimentos na rede de frio

DD
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3. ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS

3.1. Como organizar a despensa
3.1.1. Cuidados especiais

No armazenamento, devera ter em consideragcao os seguintes aspetos:

» Alimentos nao pereciveis* mais proximos de atingir o limite de validade

o (Exemplo2).
- use recipientes com tampa, para que se mantenham

secos e fora do alcance de pragas; Exemplo 1
- mantenha as batatas e cebolas em estrados,
afastados dos restantes produtos, pois geralmente
tém po e lixo que podem sujar os restantes alimentos;
- Mantenha os rotulos de origem dos alimentos até ao

AN

final da sua utilizag&o (Exemplo 1).

> Alimentos enlatados:

- cologque os alimentos com um prazo de validade mais

longo atras daqueles que tém um prazo mais curto Validade: Validade: Validade: Validade:
01/09/2020 03/09/2020 09/09/2020 12/09/2020

para que utilize primeiro 0s alimentos que estejam

10 20 30 40

* Alimentos que nao sdo suscetiveis de alteragcdo em condi¢cdes normais. 27




3. ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS

3.1. Como organizar a despensa

3.1.2. Aorganizacao da despensa

Figura 2 : Organizacdo da despensa.

Na despensa:

: Deverdo existir estantes ou armarios, para ajudar :
: na arrumacéo dos produtos. As prateleiras deverao :

estar afastadas 10 cm das paredes. Aconselha—se§
gue sejam de aco inoxidavel, impermeaveis e nao
absorventes, de forma a facilitar uma facil limpeza e
desinfecao. :

Os alimentos nédo devem ser colocados diretamente
no chao, devendo estar distanciados do pavimento,
no minimo 20 cm, recorrendo, se necessario, ao uso
de estrados. :
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3. ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS
3.2. Organizacéo do frigorifico e congelador
3.2.1. Cuidados especiais

Cuidados a ter ... - evite abrir demasiadas vezes o congelador e o
frigorifico;
Ao armazenar: - ndo sobrecarregue o congelador e o frigorifico
- os alimentos refrigerados e congelados, devem para que o ar possa circular.

ser 0s ultimos a serem comprados e 0s primeiros
a serem armazenados;

- divida os alimentos em recipientes pouco
profundos e por doses de acordo com o numero
de pessoas, de forma a que o arrefecimento seja
rapido, quando colocados no frio e identifique-os;

- mantenha o frigorifico a uma temperatura > 0° C e
< 5°C e o congelador <-18°C;

Nota: Descongele os alimentos no frigorifico, dentro da embalagem de origem. No caso de ter pressa é aconselhavel recorrer ao micro-ondas
ou a agua fria corrente, assegurando que o alimento se encontre em embalagem estanque.
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3. ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS

3.2. Organizacéo do frigorifico e congelador
3.2.2. Distribuicéo dos alimentos na rede de frio

Alimentos ja cozinhados,
iogurtes,  queijo, natas e
compotas. Alimentos congelados.

Conservas abertas e produtos de

pastelaria,

carne e pescado,

fiambre e outros produtos de
charcutaria.

Alimentos em fase de
descongelacéao.

Horticolas, leguminosas frescas e
fruta.

—

Manteiga, margarina, leite,
agua...
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4. PREPARACAO E CONFECAO DOS ALIMENTOS COM HIGIENE E SEGURANCAALIMENTAR
4.1. Medidas a implementar para uma alimentacédo segura
4.2. Preparacéo e confecéo

Preparar e
confecionar

)
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4. PREPARACAO E CONFECAO DOS ALIMENTOS COM HIGIENE E SEGURANCAALIMENTAR
4.1. Medidas a implementar para uma alimentacédo segura

As boas praticas de higiene na preparacdo dos alimentos e, frequentemente, durante todo o processo;
alimentos, devem fundamentar-se na aquisicdo de - Lave as mdos depois de ir a casa de banho;

. - Higienize todos os equipamentos, superficies e
alimentos seguros e num bom armazenamento g o - quip N P

_ . ~ | _ utensilios utilizados na preparacéo dos alimentos;

(desp.ensa/refrlgera(;ao/congelagac.J), tal como escrito - Proteja as areas de preparacio e os alimentos de
anteriormente e em procedimentos adequados por insetos, pragas e outros animais.
todos aqueles que manipulam os alimentos.
Para uma alimentacdo segura, deverd seguir as 2. Separealimentos crus de alimentos

“Cinco Chaves para uma Alimentacdo mais cozinhados

Segura’, apresentadas no manual da Organizagao - Separe carne e pescado crus de outros alimentos;
Mundial de Saude (OMS), traduzido para uma edicéo - Utilize diferentes equipamentos e utensilios, como
em portugués pelo Instituto Nacional de Saude Dr. facas ou tabuas de corte, para alimentos crus e
Ricardo Jorge (Portugal): alimentos cozinhados;

- Guarde os alimentos em embalagens ou recipientes
. fechados, para que ndo haja contato entre alimentos
1. Mantenhaa limpeza paraqg J
crus e cozinhados.

- Lave as méos antes de iniciar a preparacéo dos

32
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4. PREPARACAO E CONFECAO DOS ALIMENTOS COM HIGIENE E SEGURANCAALIMENTAR

4.1. Medidas a implementar para uma alimentacédo segura

3. Cozinhe bem os alimentos pereciveis (preferencialmente abaixo de 5 °C);
- Nao deixe alimentos cozinhados, mais de 2 horas, a

temperatura ambiente;

- Nao armazene alimentos durante muito tempo, mesmo
gue seja no frigorifico;

- Nao descongele os alimentos a temperatura ambiente.

- Deve cozinhar bem os alimentos, especialmente carne,
ovos e pescado;

- As sopas e guisados devem ser cozinhados a
temperaturas acima dos 70 °C. Use um termometro
para confirmar a temperatura. No caso das carnes

assegure-se que 0S Seus sucos sao claros e nao 5. Utilize gua e matérias-primas seguras
avermelhados;
- Se reaquecer alimentos ja cozinhados assegure-se - Use agua potavel ou trate-a para que se torne segura;
que o processo é o adequado. - Selecione alimentos variados e frescos;
- Escolha alimentos processados de forma segura, como
4. Mantenha os alimentos a temperaturas o leite pasteurizado;

- Lave frutas e horticolas, especialmente se forem
comidos crus;

seguras

- Mantenha os alimentos cozinhados quentes (acima de 60
°C) até ao momento de serem servidos;
- Refrigere rapidamente os alimentos cozinhados e/ou

- Nao use alimentos com o prazo de validade expirado.

33
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4. PREPARACAO E CONFECAO DOS ALIMENTOS COM HIGIENE E SEGURANCAALIMENTAR

4.2. Preparacéo e confecéo

Com o objetivo de otimizar a qualidade nutricional dos alimentos apresenta-se um conjunto de recomendacdes
para a sua preparacao e confecao.

TSR e origem vegetal |

azeite e 6leo de amendoim. » Lave-os ainda inteiros e por descascar.
* Reduza ou mesmo substitua o sal de cozinha por ervas * Ripe, corte, descasque ou triture imediatamente antes
aromaticas e especiarias. de serem consumidos crus ou cozinhados.
» Prefira como métodos de confecdo de alimentos, os * Cozinhe em pequenas quantidades de agua ou em
cozidos (a vapor/panela de pressao), grelhados e panela de pressao/vapor.
assados com pouca gordura. * Cozinhe em pouco tempo e com o recipiente tapado.
» Evite os fritos. + Nao utilize bicarbonato de sédio pois contribui para a
* NA&o carbonize os alimentos. perda de vitaminas.
» Aproveite a agua de cozedura para outras preparacfes

* Apare peles e gorduras visiveis antes da confecéo.
* Aproveite a 4gua de cozedura, para outras preparagoes
culinarias depois de desengordurada*.

*Coloque a 4gua de cozedura no frigorifico. Quando estiver fria, retire a pelicula de gordura que se formou na superficie com a ajuda
de uma colher ou de uma escumadeira. 34
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5. COMER FORA DE CASA
5.1. Escolhas saudaveis fora de casa
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
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5. COMER FORA DE CASA
5.1. Escolhas saudaveis fora de casa

Seguem-se alguns conselhos que ajudam a escolher
ou planear as suas refeicoes fora de casa:

* Optar por produtos lacteos com baixo teor de
gordura;

* Reduzir a adicdo de acucar ou mel (no leite, cha,
café, iogurte,...);

« As “entradas” de fritos ou salgados (risséis,
croquetes, chamucas, pasteis de bacalhau, presunto,
chourico,...) devem ser evitadas;

* Escolher sempre produtos horticolas em
abundancia (sopas ou saladas, como prato principal ou
acompanhamento);

* Optar por carnes magras, de aves, pescado ou ovo
em vez de carnes processadas com elevados teores

de gordura. Retirar sempre a gordura visivel e nao
comer a pele;

Dar cor ao prato, escolhendo uma mistura de
diferentes tipos de produtos horticolas e fruta;
Selecionar corretamente os meétodos culinarios é
igualmente importante. Em vez de fritos, € preferivel
escolher grelhados, cozidos, assados, ou
estufados (com pouca gordura). Os molhos
gordurosos também devem ser utilizados com
moderacao;

Antes de adicionar sal, deve provar primeiro.

Escolher fruta da época como sobremesa, que
constitui uma opcéo doce e saudavel;

E importante que a agua simples seja a bebida de
eleicao.

36
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5. COMER FORA DE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!

E indiscutivel o nimero crescente de pessoas que
optam por levar as suas refeicées na integra ou em
parte, de casa para os locais de trabalho. Esta
tendéncia lanca o desafio de criar pratos adequados
sob o ponto de vista nutricional, variando 0s seus
ingredientes ao longo da semana.

Através do uso das lancheiras, conseguem-se
realizar refeicbes saudaveis, economizar tempo e
dinheiro. Apesar de ser mais demorado para quem
ndo tem o habito de cozinhar, as lancheiras
conquistam-nos por poderem incluir os alimentos
que preferimos e gostamos, pelo método de
confecao que desejamos, pelo sabor a que estamos
habituados e por serem uma boa forma de apostar
na variedade dos alimentos a serem incluidos nas

refeicoes.

No entanto, existem alguns cuidados que devemos
ter para a conservacao dos alimentos, que depende
de vérios fatores (temperatura ambiente, tipo de alimento,
tempo que demorard a ser consumido e tipo de lancheira).
Nas paginas seguintes apresentamos alguns
exemplos de refeicoes, assim como as regras
inerentes a preparagdo, conservagao e transporte
dos alimentos nas lancheiras. Desde que saiba fazer
as escolhas e as praticas corretas, podera beneficiar
da sua alimentacéo usual também fora de casa.
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5.

COMER FORA DE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!

Para as merendas opte pelas recomendacoes e
opcBes sugeridas na pagina 16 do capitulo 1. No
entanto, para maior comodidade aconselha-se a
utilizacao de alimentos facilmente
transportaveis. Por exemplo: pacotes
individuais de leite (200 ml cada), iogurtes
liguidos ou solidos, bolachas embaladas em
doses individuais ou colocadas num recipiente
fechado.

De seguida, apresentamos mais duas opc¢Oes de

merendas saudaveis que podera escolher no

momento em que estiver a preparar a sua lancheira:

v

* 1 péo de integral com sementes
+ creme vegetal para barrar;

* 1 iogurte ou 1 pacote de leite
simples.

» 1 pado de centeio com sementes
+ 1 queijo fresco light;
* 1 pera.
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5. COMER FORA DE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!

Se optar por confecionar as suas refeicoes de Na seguinte lancheira conseguira visualizar um
almoco para transportar na lancheira, recomenda-se exemplo de refeicdo saudavel fora de casa:

gue siga as seguintes sugestoes:

* Cozinhe bem os alimentos.

Os alimentos estdo em condicbes de ser
consumidos durante 72 horas apos serem l
cozinhados e desde que colocados no

frigorifico; . "

Se trouxer salada ou horticolas, tempere-os | Lwrap misto :
¢ o d foi o ’P derh (1 wrap, queijo, fiambre, z

somente no momento da refeicdo. Podera trazer alface, tomate e cenoura) -

o molho num recipiente a parte (ervas aromaticas, . 1 maca

limdo, vinagre ou azeite). Evite molhos gordurosos e . 14gua

com sal em excesso;
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5. COMER FORA DE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!

Outra opcao podera ser a de levar sobras de uma
refeicdo feita no dia anterior. Para tal, devera seguir
algumas regras essenciais para a seguranca e
gualidade alimentar na conservagcao dos
alimentos.

Os alimentos cozinhados ou as sobras, devem ser
colocados no frigorifico ou no congelador no
maximo 2 horas ap6s serem confecionados.
Antes de irem para o frigorifico ou congelador, os
alimentos devem ser arrefecidos rapidamente (se
necessario em agua fria). Nao € aconselhado colocar
alimentos quentes em caixas de plastico. Coloque

em recipientes de vidro por exemplo, ou deixe arrefe-

cer na panela, travessa ou prato e sé de seguida é
que podera colocéa-los no frigorifico.

Escolha lancheiras térmicas (se necessario coloque
uma placa termoacumuladora no cimo para distribuir
uniformemente a temperatura) e garrafas térmicas.
Coloque na lancheira os alimentos que ira
transportar embalados separadamente, pouco
tempo antes de sair de casa. E importante que
higienize todas as embalagens e a propria
lancheira.

Nas paginas seguintes apresentamos ideias de
receitas transportaveis, equilibradas, saborosas e
economicas para desfrutar o seu almoco.
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5. COMER FORADE CASA

5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas

Salada do campo e do pomar

Salada grega

Salada de grédo-de-bico com salsa

Tarte de alho-francés

Pizza de atum e cogumelos

Quiche verde
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5. COMER FORADE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Saladas: Salada do campo e do pomar

Folhas verdes a gosto (40 g de alface ou rucula) 1. Lavar e descascar os horticolas e os frutos;

% de uma cebola pequena (10 g) 2. Cortar os frutos aos pedacos, picar a cebola e partir o queijo aos
% kiwi (55 g) cubinhos pequenos;

1 rodela de abacaxi (160 g) 3. Juntar todos os ingredientes numa taga e temperar com molho
Queijo Mozzarella (25 g) de iogurte no momento do consumo;

1 colher de ch& com pinhdes (4 g) 4. Molho de iogurte: Misturar o iogurte natural com 1 colher de cha
Tostas integrais muito pequenas (25 g) de sumo de limédo e cebolinho picado.

4 azeitonas (16 g)

% de um ramo de coentros picados (12,5 g)

% de iogurte natural (30 g)

1 colher de cha de sumo de liméo (2,5 ml)

Cebolinho picado a gosto

1@ Informac&o nutricional por porgao (1 dose)
Energia— 351 kcal ; Proteinas — 15,6 g; Hidratos de carbono — 43,3 g; Lipidos — 12,5 g; Acidos gordos saturados — 4,3 g;

Colesterol — 14,8 g; Fibra alimentar — 7,0 g; Sal- 0,6 g
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5.

COMER FORA DE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Saladas: Salada grega

Queijo feta (50 g)

10 tomates cereja (230 g)

6 azeitonas (24 g)

1 colher de sopa de azeite (7 g)
1 colher de ché& de vinagre (2 g)
Orégéos ou manjericao a gosto

PN PRE

Descarocar as azeitonas e parti-las aos bocadinhos;

Partir o queijo feta aos cubos;

Lavar os tomates;

Juntar todos os ingredientes e temperar a salada com azeite,
vinagre e orégaos ou manjericdo no momento do consumo.

1@ Informacgao nutricional por por¢ao (1 dose)

Colesterol — 18,0 g; Fibra alimentar—4,0g; Sal-1,1 g

Energia— 259 kcal ; Proteinas — 12,0 g; Hidratos de carbono — 8,0 g; Lipidos — 20,0 g; Acidos gordos saturados — 7,0 g;
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5.

COMER FORA DE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Saladas: Salada de grdo-de-bico com salsa

Gréo-de-bico cozido (100 g) 1. Cozer o ovo;

1 ovo médio (59 g) 2. Juntar ao grdo cozido escorrido, o ovo cozido e partido as
1 colher de sopa de azeite (7 @) rodelas;

1 colher de cha de vinagre (2 g) 3. Fazer um molho de azeite, vinagre e salsa partida finamente,
% de ramo de salsa (10 g) para temperar a salada.

® Informagdo nutricional por por¢é&o (1 dose)
Energia— 274 kcal ; Proteinas — 16,4 g; Hidratos de carbono — 17,2 g; Lipidos — 15,5 g; Acidos gordos saturados — 2,8 g;
Colesterol —240,7 g; Fibra alimentar—5,4 g; Sal-0,3g
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5. COMER FORADE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Pratos: Tarte de alho-francés

2 alhos-franceses (330 g) 1. Colocar numa panela os alhos-franceses cortados em rodelas
12 azeitonas pretas (48 g) finas a refogar num pouco de agua, 1 colher de sopa de vinho
4 ovos médios (236 g) branco e 1 colher de sopa de azeite;
“Natas” de soja (100 ml) 2. Depois de cozidos os alhos-franceses, desligar o lume e
Massa de pdo ou massa quebrada (200 g) acrescentar as azeitonas pretas descarogadas;
1 colher de sopa de azeite (7 g) 3. Bater os ovos, acrescentar as natas e temperar com pimenta e
1 colher de sopa de vinho branco (7,5 ml) noz-moscada;
Pimenta a gosto 4. Forrar uma tarteira com a massa;
Noz-moscada a gosto 5. Picar a massa com um garfo e levar a cozer no forno cerca de 20
minutos;
6. Dispor os alhos-franceses estufados por cima e cobrir com os
ovos batidos e as natas;
7. Coloca-se no forno cerca de 30 min.

1@ Informacgéo nutricional por porgao (1 dose)
Energia— 396 kcal ; Proteinas — 17,3 g; Hidratos de carbono — 34,0 g; Lipidos — 21,2 g; Acidos gordos saturados — 7,5 g;
Colesterol - 173,5 g; Fibra alimentar — 14,3 g; Sal- 0,4 g
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5. COMER FORADE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Pratos: Pizza de atum e cogumelos

Base:

Massa de péo (400 g)

Molho de tomate (1 + % colher de sopa de azeite, 1 dente
de alho, 400 ml tomate pelado triturado) (400 g)

Orégaos a gosto

Colocar a massa de pao estendida num tabuleiro untado com azeite;

Em cima espalhar o molho de tomate;

Dispor por cima os restantes ingredientes, a gosto;

Cobrir com queijo ralado e polvilhar com orégéos;

Colocar no forno previamente aquecido a 200°C durante cerca de 10
minutos.

apwNE

Recheio:

Cogumelos laminados (200 g)
Atum ao natural (200 g)
Queijo ralado (200 g)

12 azeitonas as rodelas (48 g)
Espinafres cozidos (50 g)
Pimento (50 g)

Cebolinho picado a gosto

1@ Informac&o nutricional por porgéo (1 dose)
Energia— 543 kcal ; Proteinas — 22,2 g; Hidratos de carbono — 41,5 g; Lipidos — 32,2 g; Acidos gordos saturados — 15,3 g;
Colesterol — 43,7 g; Fibra alimentar — 3,8 g; Sal-1,1 g
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5. COMER FORADE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Pratos: Quiche verde

Espinafres congelados (400 g) 1. Cortam-se os espinafres em peda¢os muito pequenos;

2 requeijdes (108 g) 2. Desfaz-se o requeijao com a ajuda de um garfo;

2 ovos médios (118 g) 3. Numa frigideira antiaderente colocam-se os espinafres cortados

Leite meio gordo (200ml) e o requeijao desfeito, mexe-se durante 5 minutos;

1 base de massa quebrada (200 g) 4. Mexe-se com cuidado e no final acrescentam-se os ovos batidos
em leite;

5. Numa forma estende-se a massa quebrada picada com a ajuda
de um garfo e leva-se a cozer no forno cerca de 20 minutos;

6. Coloca-se o0 preparado na forma e leva-se o forno durante
aproximadamente 25 minutos.

1@ Informac&o nutricional por porgéo (1 dose)
Energia— 253 kcal ; Proteinas — 8,7 g; Hidratos de carbono — 20,8 g; Lipidos — 15,0 g; Acidos gordos saturados — 7,2 g;
Colesterol — 104,7 g; Fibra alimentar — 2,3 g; Sal - 3,8 g
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5. COMER FORADE CASA

5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas

Sanduiche de pasta de atum

Hamburguer de frango

Sanduiche de queijo fresco

Crepe de peru e requeijao

Sanduiche de omelete com queijo e horticolas
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5. COMER FORADE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Sanduiches: Sanduiche de pasta de atum

1 pao de mistura de trigo e centeio (50 g) 1. Abre-se a lata do atum ao natural escorre-se a agua. Deita-se
% lata de atum enlatado ao natural (60 g) metade num recipiente e desfaz-se com a ajuda de um garfo.
Pepino (15 g) Parte-se em pequenos pedacos as azeitonas previamente
1 + % colher de sopa de sumo de liméo (11 ml) descarocadas e mistura-se com o atum, a cebola picada e o
3 azeitonas pretas (12 g) iogurte natural;
% de cebola picada (10 g) 2. Tempera-se com um pouco de pimenta e 1 colher de sopa de
% logurte natural (60 g) sumo de limao;
1 folha lisa de alface (9 g) 3. Parte-se o pepino em rodelas finas e tempera-se com % colher
Pimenta moida a gosto de sopa de sumo de lim&o;

4. Abre-se o péao, coloca-se o pepino, a folha de alface e a pasta de

atum.

1@ Informac&o nutricional por porgéo (1 dose)
Energia— 278 kcal ; Proteinas — 32,5 g; Hidratos de carbono — 33,8 g; Lipidos — 3,9 g; Acidos gordos saturados — 1,1 g;
Colesterol — 40,6 g; Fibra alimentar — 3,0 g; Sal- 0,8 g
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5. COMER FORADE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Sanduiches: Hamburguer de frango

1 péo de centeio (50 g) 1. Tempera-se o hambulrguer com pimenta, alho, orégédos, 1 colher
1 hamburguer de frango (90 g) de sopa de sumo de limao e grelha-se;

1 folha de alface (99) 2. Corta-se o tomate aos cubos e tempera-se com orégdos e %
Y, de tomate redondo (54 g) colher de sopa de sumo de limdo. Pica-se a cebola.

1 fatia fina (15 g) de queijo flamengo 30% gordura 3. Abre-se o pao e coloca-se um hamburguer, uma fatia de queijo,
%, de cebola picada (10 g) cebola, tomate e a folha de alface.

1 + % colher de sopa de sumo de limdo (11 ml)

1 dente de alho (3 g)

Orégéos a gosto

Pimenta a gosto

1@ Informac&o nutricional por porc¢ao (1 dose)
Energia— 286 kcal ; Proteinas — 31,3 g; Hidratos de carbono — 29,5 g; Lipidos — 5,0 g; Acidos gordos saturados — 1,7 g;
Colesterol — 68,7 g; Fibra alimentar — 3,9 g; Sal- 0,59
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5. COMER FORADE CASA

5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas

Sanduiches: Sanduiche de queijo fresco

1 péo de trigo integral (50 g)

1 embalagem individual de queijo fresco (62,5 g)
3 azeitonas pretas (12 g)

1 colher de sopa de sumo de liméo (7,5 ml)

Y, de tomate redondo (54 g)

Folhas de rucula (12 g)

Orégéos a gosto

1. Parte-se o queijo fresco e o tomate aos cubos. Tempera-se com
orégaos e ¥ colher de sopa de sumo de liméo;

Ao preparado anterior, adiciona-se as azeitonas previamente
descarogadas e partidas as rodelas;

Coloca-se o preparado dentro do pdo e em cima de uma camada
de folhas de racula previamente temperadas com % colher de
sopa de sumo de limao.

2.

3.

1@ Informac&o nutricional por porc¢ao (1 dose)

Energia— 332 kcal ; Proteinas — 25,9 g; Hidratos de carbono — 24,2 g; Lipidos — 17,2 g; Acidos gordos saturados — 8,9 g;

Colesterol — 48,8 g; Fibra alimentar — 4,7 g; Sal - 0,7 g
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5.

COMER FORA DE CASA

5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas

Sanduiches: Crepe de peru e requeijao

Recheio:

Requeijdo (25 g)

Peito de peru (25 g)

Y de cenoura (37 g)

Y de alho-francés (41 g)

1 colher de sopa de azeite (7 g)
1 + Y% dente de alho (4,5 g)

% iogurte natural (60 g)

1,5 colher de sopa de sumo de liméo (11 ml)
Orégaos a gosto

Pimenta a gosto

Massa:

Farinha de trigo (30 g)

% ovo médio (30 g)

Leite meio gordo (75 ml)

% colher de sopa de azeite (3,5 g)

Recheio:

. Temperar o peito de peru com o dente de alho esmagado, sumo de liméo e

pimenta. Grelhar num grelhador antiaderente;

. Partir o alho-francés em finas rodelas e em lume brando, refogar com uma

colher de sopa de azeite. Acrescentar o peito de peru cortado em pequenos
pedacos e a cenoura ralada. Deixar refogar até ficar tudo bem cozido e
acrescentar o requeijdo partido em pequenas quantidades. Temperar com
pimenta e orégados, misturar tudo e refogar mais um pouco. Reservar.

. Molho de iogurte: Numa liquidificadora, fazer uma mistura com o iogurte

natural, % colher de sopa de sumo de liméo, % dente de alho esmagado,
pimenta e orégaos.

Massa:

. Crepes: Com a ajuda de uma batedeira, misturar a farinha, o ovo e o leite.

Colocar 2-3 colheres da sopa de mistura na frigideira previamente aguecida
e untada com azeite (utilizar uma trincha de cozinha). Girar até cobrir
completamente o fundo com uma camada fina. Deixar cozer e virar com a
ajuda de uma espatula. Deixar alourar e retirar;

. Rechear os crepes com a mistura de requeijdo e peru, fechar e cobrir com

molho de iogurte.

1@ Informac&o nutricional por porgao (1 dose)

Energia — 466 kcal ; Proteinas — 20,3 g; Hidratos de carbono — 39,5 g; Lipidos — 24,8 g; Acidos gordos saturados — 7,5 g;

Colesterol — 173,9 g; Fibra alimentar — 2,5 g; Sal - 0,2 ¢
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5. COMER FORADE CASA
5.2. As lancheiras: poupar sem descurar a saude!
5.2.1. Sugestdes: as nossas receitas
Sanduiches: Sanduiche de omeleta com queijo e horticolas

2 fatias de péo de forma integral (50 g) 1. Num recipiente bata o ovo;

Espinafres (50 g) 2. Acrescenta-se 0s espinafres, o queijo partido aos quadrados e 0s
1 ovo médio (59 g) cogumelos laminados;

Cogumelos laminados (50 g) 3. Tempera-se com pimenta;

1 fatia fina (15 g) de queijo flamengo 30% gordura 4. Colocar a mistura na frigideira previamente aquecida e untada com
Pimenta a gosto azeite (utilizar uma trincha de cozinha). Deixar cozer e virar com a

ajuda de uma espéatula. Deixar alourar e retirar.
5. Colocar a omelete no meio de duas fatias de pdo de forma integral.

1@ Informac&o nutricional por porc¢ao (1 dose)
Energia— 264 kcal ; Proteinas — 18,8 g; Hidratos de carbono — 25,4 g; Lipidos — 10,1 g; Acidos gordos saturados — 3,0 g;
Colesterol — 246,4 g; Fibra alimentar — 3,8 g; Sal - 0,7 g




FCNAUPY)

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto

“Uma proveitosa duzia de cuidados simples para gozarmos de muito mais saude.
Viva o primeiro-almoco!

Nao passar mais de 3 horas e meia sem comer.
Nao esquecer o leite.

Devastar hortas e pomares.

Cortar as gorduras e escolhé-las bem.

Bebidas alcodlicas s6 na medida justa.

Temer o sal.

Abencoado péo.

Alimentacdo completa, equilibrada e variada.
Nao comer, nem de mais nem de menos.

Agua as pipas.

Mastigar bem e néo s6.”

Emilio Peres, 1992

In Peres E. Alimentos & Alimentacdo. Porto: Lello & Irmao, 1992. p. 222-300




FCNAUPY)

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Baptista P, Antunes C. Higiene e Seguranca Alimentar na Restauragcao—Volume ll-Avangado. Forvisao—
Consultoria em Formacéo Integrada, SA, Guimaraes, Portugal. 2005.

Comissao Europeia. Regulamento (UE) n.° 432/2012 da Comissao de 16 de maio de 2012. Jornal Oficial da
Unido Europeia L136(2012-05-25): 1-40. Estabelece uma lista de alegacdes de saude permitidas relativas a
alimentos que nao referem a reducao de um risco de doenca ou o0 desenvolvimento e a salde das criancas.

Food Agriculture Organization of the United Nations. Codex alimentarius Commission. Recommended
International Code of Practice : General principles of food hygiene (Ref no CAC/RCP 1-1969, rev. 4-2003).
Rome: Food and Agriculture Organization; 2003. Disponivel em:
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/quideline/dl/04.pdf?.

Franchini B, Rodrigues S, Graca P, de Almeida MDV. A nova roda dos alimentos: um guia para a escolha
alimentar diaria. Nutricias. 2004; (4): 55-56.

Gregoério MJ, Santos MCT, Ferreira S, Gragca P. Alimentacao Inteligente-Coma bem, poupe mais. Lisboa:
Direcdo-Geral da Saude; 2012.

Hector- Healthy Eating Out [website]. ©2010/2014. [atualizado em: 2010 abr 29; citado em: 2014 fev 17].
Disponivel em: http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp.



http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.mhlw.go.jp/english/topics/importedfoods/guideline/dl/04.pdf?
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp
http://www.nut.uoa.gr/hector/home.asp

FCNAUPY)

Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacéo da Universidade do Porto

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Instituto de Hidratac&do e Saude [website]. ©2008. [citado em: 2014 jan 06]. Disponivel em: http://www.ihs.pt/.

Organizacdo Mundial de Saude (OMS). Cinco chaves para uma alimentacdo mais segura manual. Genebra:
Departamento de Seguranca Alimentar, Zoonoses e Doencas de Origem Alimentar; 2006.

Parlamento Europeu, Conselho da Unido Europeia. Rectificacdo ao Regulamento (CE) n.° 1924/2006 do
Parlamento Europeu e d Conselho de 20 de Dezembro de 2006. Jornal Oficial da Unido Europeia; L12 (18-01-
2007): 3-12. Alegac0es nutricionais e de saude sobre os alimentos.

Parlamento Europeu, Conselho da Unido Europeia. Regulamento (UE) n.° 1169/2011 do Parlamento Europeu
e do Conselho de 25 de Outubro de 2011 Jornal Oficial da Unido Europeia L304 (2011-11-22): 18-62.
Prestacdo de informacédo aos consumidores sobre 0s géneros alimenticios, que altera os Regulamentos (CE)
n. ° 1924/2006 e (CE) n. © 1925/2006 do Parlamento Europeu e do Conselho e revoga as Directivas
87/250/CEE da Comissao, 90/496/CEE do Conselho, 1999/10/CE da Comissao, 2000/13/CE do Parlamento
Europeu e do Conselho, 2002/67/CE e 2008/5/CE da Comissdo e o Regulamento (CE) n. ° 608/2004 da
Comisséo.

Teixeira P. Guia de conservacgao dos alimentos. Porto: Lipor; 2009.



http://www.ihs.pt/
http://www.ihs.pt/
http://www.ihs.pt/
http://www.ihs.pt/
http://www.ihs.pt/
http://www.ihs.pt/
http://www.ihs.pt/
http://www.ihs.pt/

Aqui estao as recomendacoOes para que adopte um estilo
de vida saudavel, dentro e fora de casa.

Algumas das imagens presentes neste E-book, sdo adaptadas.
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