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ALIMENTAR-SE MELHOR...

Comer de forma saudavel ¢, cada vez mais, uma preocupagao
comum a muitos seres humanos & medida que se vio carificando as complexas
relagocs entre & alimentagio ¢ niveis de satde. No entanto, muitas pessoas nao tém
acesso a alimentos em quantidades suficientes, outras cometem cada ver mais erros
€ excessos, por ignorincia dos maleficios e pouca consciéneia da importancia que
uma alimentagio saudavel pode ter para o seu bem-cstar. Equilibrio ¢ uma das regras
basicas de uma alimentagao saudivel ¢ indispensivel para obter uma boa condigao
fisica, mental ¢ emocional. Erros alimentares persistentes sio, muitas veres,
responsaveis pelo aparecimento de determinadas doengas, quer pelo excesso, quer
pela insuficiéncia de nutrientes. Os individuos com peso adequado e que 1em um
borm nivel de actividade fisica séo, normalmente, mais saudiveis ¢ 1em hipoese

de viverem mais tempo do que as pessoas com excesso de peso ¢ outros problemas

ligados & alimentagio,

O organismo precisa de encrgia ¢ as necessidades energéticas variam com a idade,
o sexo, o lipo de actividade didria ¢ fisica, o dima ¢, at¢, dependem tambem

de factares genéticos, assim como tambem necessita das proporgoes correctas
dos diferentes nuirientes - hidratos de carbono, proteinas, gorduras, vitaminas,

sais minerais, fibras alimentares ¢ agua.

Parece dificil assegurar o equilibrio didrio de nutrientes, sobretudo porque

a vida modemna limita, de forma importanie, o lempo disponivel para

a preparagao de refeigoes. Ter uma alimentagao saudavel nao implica passar

o tempo na cozinha a fazrer caloulos complexos e, muito menos, sofrer grandes
restrigies alimentares. O ruque do esti em ser capar de controlar o quantidade

de alimenios ingeridos, comao, ambem, a qualidade de cada um deles,



Algumas dicas para comer melhor:

1. Um bom pequenc-almogo contribui para um maior equilibrio do apetite durante
o dia. Comer virias veres 30 dia nao deixando grandes intervalos entre as refeigoes.
Uima peca de fruta, mela sande, um fogurte.... 4 meio da manhd e s meio da 1arde,
ajudam a que nao se chegue A hora da refedgao com uma fome devoradora.

2 Diversificar o mais possivel, por isso, deve-se evitar uma alimentagio monstona,
comendo constantemente os mesmos alimentos, Sempre quie possivel, deve
experimentar alimentos e pratos diferentes...

3. Em qualquer refricho ¢ sempre conveniente a existéncia de legumies, vegetais

¢ frutos. Se houver possibilidades as refeigoes principais devem comegar por uma
sopa. Mo caso de se optar por sanduiches, que estas tenham alface ou tomate, milho
ou ouwtros alimentos de origemn vegetal. Comer semipre uma pega de fruta ou beber
um sumo de fratos ou ainda uma salada de frutas. Uma salada composta também
pode ser uma boa opgio.

4. Varie o mais possivel. E da varedade dos alimentos ingeridos que resulta
o lornecimento dos diversos nutrientes fundameniais 3 sadde ¢ a0 bem-estar,

5. Nio coma mals do que o necessario, para responder com eficacia as suas
actividades didrias. Sc ingerir mais calorias do que as que necessita a obesidade
poderd ser uma realidade.

0. Optar menos vezes por salgados, croquetes, rissois, folhados, lanches, eic, porque
para além da grande quantidade de sal sio ambém muiio ricos em gorduras
saturadas ¢ adulicradas pelo calor, além muito caldricos ¢ desprovidos de vitaminas,
minerais ¢ fibras.

7. Bolos, doces ¢ pastéts devemn ser reservados para consumaos ocasionals ¢ de festa,
Para sobremesa ¢ preferivel uma pega de fruta, fruts corida, salada de fruta, arros
doce ou aletria ou até um iogurte de vez em quando,

8. Molhos, maloneses, ketchup, mostarda e outros devem ser evitados.




O téenibcos de saude concordam que a chave para uma alimentagao sauddavel

se baseia no equilibrio, variedade ¢ moderagao. 1sto significa ingerir uma grande
variedade de alimentos sem se exceder no consumo de calorias nem ingerir
quantidades muito grandes de um determinado nutriente. Existem algumas “dicas”
que podem contribuir para uma alimentagio equilibrada ¢ ajudar a destrutar

dos alimentos que s¢ escolhem,

Manter um peso adequado ¢ um dos aspedios mais importantes de uma boa saide
¢ bem-estar. O peso de referéncla de cada pessoa depende de varios factores
indluindo o sexo, idade, estatura e hereditariedade, O excesso de gordura aumenta
o riseo die hipertensao arterial, doenga coronaria, AVC, diabetes, cortos tipos de
cancro ¢ outras doengas. Mor outro lado ser excessivamente magro/a pode aumentar

o risco de osteoporose, irmegularidades menstruals @ outros problenas de sacde.

Dresirute de muitos frutos, vegetais ¢ cereais inteiros odos os dias. Muitos
portugueses nao consomem quantidades sulicientes destes alimentos. Sera que
consome frutos ¢ vegetais a todas as refeigoes principais ¢ sobretudo frutos nas
refeloes intercalares? Sera que consome quantidades suficientes de arror, massa,
batata, pan ou leguminosas secas todos os dias? Se pensa que nao gosta desies
alimentos porque nao dar-Thes outra oportunidade? Talvez procurar novas receitas
€ novas formas de os cozinhar possa ser uma boa solugho para apreciar mais estes
alimentos,

Manter um peso adequado € um dos aspectos mais importantes de uma boa savde
€ bem-estar. O peso de referéncia de cada pessoa depende de varos factores
incluindo o sexo, idade, estatura ¢ hereditariedade. O excesso de gordura aumenta

o risco de hipertensao arterial, doenga coronaria, AVC, diabetes, certos tipos de
cancro e outras doengas. Por outro lado ser excessivamente magro/a pode aumentar
o risco de osteoporose, irrcgularidades menstruais ¢ outros problemas de saade.
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CREME DE ABOBORA COM ARROZ E PINHAO - 4 pax

Ingredientes:

20 g de abobora

400 g de cenoura

50 g de arroz

1 dl de azeite; 50 g de pinhao
qb sal

Preparagao:

Coloca-se agua ferver com sal, o azeite, a cenoura ¢ a abobora. Quando
08 legumes estiverem cozidos triture-os e junte o arroz previamente
cozido ¢ os pinhoes ligeiramente torrados.



SOPA CAMPONESA - 4 pax

Ingredientes:

00 g de couve Ponuguesa
100 g de feijao-verde

W g de cenoura

W g de espinalres

H g de batata

0 g de couve-flor

0 g de tomaie

1 dl dle arcite

1 pitacla de sal

Freparagio:

Coloque agua temperada com pouco sal e areite a0 lume. Cluando estiver
a ferver junte todos os legumes de uma so ver, previamente lwvados

¢ cortados finamente. Deixe cozer os legumes muito bem e sirva depois,



SOPA ALENTEJANA COM BACALHAL - 4 pax

Ingrodienies

80 g de bacalhau

ol g de pocjos frescos

3 dentes de alho

1 pao de sequnda alentefano
2 dl die areite

20 g de coentros

Preparagao:

Leva-se ao hume cerca de 2 1de agua com o bacalhau. Picam-se em porgoes
minimas os pocjos, os coentros ¢ o alho, sequidamente colocam -se numa taga
¢ acdiciona-se o arcite. Posteriormente deove-se juntar & dgua a fenver, cortandao
o pao a6 farias ¢ juntando-o ao caldo, Serve-sc de imaediato,



SOPA DE ALHO FRANCES COM AMENDOA - 4 pax

fngredientes:

112 kg de alho frances

100 g dhe batata

X g de améndoa descascada
1 dl de azcite

1 pitada de sal imuite pouco)

Freparagio:

Leva-se ao lume a cozer num recipiente adequado as batatas, o brance do alho
frances, acrescentando o sal ¢ o arcite. Depois de tudo cozido, deve-se triturar.
De sequida picam-se as améndoas e juntam-se i sopa depois de pronta






BACALHAU GRELHADO COM BATATAS E GRELOS - 4 pax

ingredientes:

800 g de bacalhau gratdo
800 g de batatas

1 kg de grelos

q.b. de azeite

| pitacks de sal

50 g de alho

2 cebolas

I pimento-vermelho

Preparagio:

Corta-se o bacalhau as postas € coloca-se a demolhar. Mais tarde grelha-se.

A parte deve cozer-se ou assar as batatas com pele ¢ cozer igualmente os grelos.
Depois de o bacalhau estar grelhado deve colocar-se numa travessa ou prato

e por cima a cebola s rodelas e o alho picado. Juntar os grelos coridos, a batata
€ pequenas tiras de pimento-vermelho, regando tudo com azeite.



ARROZ DE SARDINHAS - 4 pax

Ingredientes:

00 q de sardinhas
2 dentes de alho

1 cebola

2 tomates maduros
1 ramo de salsa
q.b. de pimentos
q.b. de sal

W00 g de arroz

4 dl de azeire

Preparagao:

Amanham-se as sardinhas, firam-se as escamas ¢ reserva-se. Mum tacho ao
lume, coloca-se o azeite, 0 alho picado, a cebola picada ¢ o pimenio picado

¢ deixar alourar ligeiramenie. De seguida, coloca-se o tomate cortado em
pequenos pedagos e deixar cozer alguns minutos, juntando posteriormente

a dgua necessaria deixando levantar fervura. Tempera-se com muito pouco sal

€ junta-se o arroz, Sensivelmente a melo da coredura do arroz devem colocar-se
as sardinhas aré ficar rudo cozido. Finalmente polvilhar com salsa picada e servir
de imedialo para o arroz nao secar,



73 g de cherne limpo I il de vinho branco

& g de pimento vermelho mitito powco die sal

2 cebolas medias b e tabasco

2 dentes de alho ob, pimenta em qrad
00 g de tomiate g.by, ele s inagre

I ramo de salsa W g de arros

I ramao de coentros

Freparagio.

Esta forma de covinhar ¢ uma das que mchor preserva as propricdades dos alimentos, ¢ ao
TSI bermp o orma mals saborosos. Colocar em camadas sobrepostas dientro dee wma
cataplana a cebola as rodelas, o tomate bem maduroe ambsém s rodelas, o chome em
POCUCTIAS POSTAG, O alhoy, o pimenito, a salsa ¢ of Coeniros |..'|n|\'| s ooam sal, ML Crre
grao esmsgada, o aeciie, o vinho branoo ¢ winas gotas de vinagr Tapar & cataplana ¢ nao
miads & abrir antes de servir. O iemipo de covedura ¢ de mads ou menos 108 12 minuios

A parte acompanhar com armoe hranco seoo.

Arrow branco: colocar 0.5 | de dgua  ferver com uma pitada de sal ¢ um fio de acite
Cluando levantar fervara puntar 30 g de arroe. Tapar ¢ deixar ferver 12 minutos




POLVO COZIDO COM MOLHO A ESPANHOLA - 4 pax

frgn'fﬁ:'nu'.\'.'

B00 2 de pnuh'n

400 g de batata

0 g de bracolos

1 cebola

1 pitada de sal

2 dl de molho a espanhola

Molho & espanhola: 2 dl de azeite, 2 dentes de alho, 1 aebola, b, de
pimenta, 1 ramo de salsa, q.b. de coloraw, 1 pitada de sal e V2| de vinagre.

Preparagio:

Lavar muito bem o polvo ¢ coloci-lo a cozer em pouca dgua com sal € uma
cebola em tacho hermeticamente fechado. A parte cozer as batatas e os
bracolos. Quando estiver tdo cozido empratar em ravessa de ir & mesa

e servir o molho & parte.

Molho a espanhola: Muma taga colocar o azeite ¢ o vinagre. Juntar a salsa
picada, o alho picado e a cebola picada. Temperar com o sal (pouca!, pimenta
¢ coloraw. Mo fim misturar tudo muito bem.
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FAVAS ESTUFADAS COM OVOS ESCALFADOS - 4 pax

Ingredientes:

1 kg de favas

O OV

250 g de tomate maduro
.. coentros

2 dentes de alho

I dl de vinho branco

1 dl de areite

| pitada de sal

Preparagho:

Pica-se 0 alho ¢ a cebola ¢ colocam-se a alourar levemente em azeite,
podendeo juntar imediatamente um pouco de dgua. Junta-se a sequir

o tormale picado ¢ empera-se com sal € o8 coentros picados. Refresca-se
com vinho branco € colocam-se as fawas delxando-as cozer. Se necessirio
acrescenta-se um pouco de Agua. Trés minutos antes de as favas estarem
prontas colocam-se 0s ovos um a um. Serve-se de imediato em pramo
ou travessa polvilhando com coentros picados.



BIFINHOS DE PERU GRELHADOS COM CASTANHAS - 4 pax

entes:
600 g de bifes de peru
400 g de castanhas
600 g de couve branca
80 q de passas de uva
2 dl de areire
1 pitada de sal

Freparagdo:

Temperam-se o5 bifes com muito pouco sal ¢ um fio de azeite.
Grelham-se em seguida sem que fiquem muito passados para ndo
secarem. Acompanham com castanhas cozidas ¢ couve branca estufada
com passas, Emprata-se a gosto. As castanhas podem ser congeladas
uma vez que j& estio descascadas. Para preparar a couve-branca estufada,
corta-s¢ & couve em tiras fcomo o caldo verde) ¢ coloca-se num tacho
com azeite, urma pltada de sal e as passas de uva e deixa-se cozer durante
mals ou menos 1 minutos mexendo de ver em quando,
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