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GUIA DE BOAS PRATICAS PARA
PESSOAS QUE SE ENCONTRAM
EM ISOLAMENTO

#sucesso
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MANTENHA-SE
SAUDAVEL

A rotina de milhares de cidadaos viu-se alterada como

consequencia das medidas adotadas para a prevencao da
propagagao da COVID-19. E tempo de contribuirmos
para uma compra de alimentos responsavel e adequada a
esta situagao, incentivando a compra de alimentos que
apresentem uma boa durabilidade e que, a0 mesmo
tempo, sejam promotores de uma alimentagao saudavel,

permitindo reduzir a Frequéncia de 1da as compras.
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6 REGRAS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL
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REGRAS

1. Coma mais fruta e horticolas.

Garanta, pelo menos, o consumo de sopa de
|egumes no inicio das refeicoes principais e
2 a 3 pegas de fruta por dia. E a regra de

ouro da alimentacao saudavel.
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REGRAS

2. Beba mais agua e menos bebidas agucaradas.

Reduza o consumo de bebidas agucaradas
(bebidas refrigerantes, nectares e sumos de
fruta) e promova em alternativa o consumo de
agua. Pode experimentar preparar algumas
aguas aromatizadas, sem agucar, mas

igualmente saborosas.
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REGRAS

3. Evite o “lixo alimentar”, em particular os
’ P

snacks hipercaloricos, ricos em sal, agucar e

gordura.

Evite comprar estes produtos, uma vez que e
a estratégia mais eficaz para evitar o seu

CONSUMO excessIVo.

#sucesso
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REGRAS

4. Aproveite para recuperar a presenca do feijao,

do gréo e das ervilhas a mesa.

Em tempos de muitos enlatados em casa, pode

ser uma oportunidade para voltar a valorizar as

leguminosas, que sao fontes de fibra e varios ‘

nutrientes importantes.
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REGRAS

5. Faga uma alimentagao completa, variada e

equilibrada, seguindo os principios da
Roda dos Alimentos.

Coma em maior quantidade alimentos dos grupos
com malor dimensao e em menor quantidade
alimentos dos grupos mais pequenos e va variando,

consumindo alimentos diferentes dentro de cada

grupo da roda.
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REGRAS

6. Aproveite esta oportunidade e cozinhe saudavel

com os seus filhos.

Use o seu tempo livre para ensinar 0os mais Novos a

cozinhar de forma saudavel. E uma aprendizagem

para a vida. ‘
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COMO PLANEAR
AS COMPRAS?
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PLANEAMENTO

Fazer uma lista de compras organizada, de forma a assegurar a
compra de todos os alimentos que necessita, permitindo evitar as

idas Frequentes ao supermercado.

- Verificar os alimentos que ainda tem disponiveis em casa;

- Verificar a capacidade de armazenamento do frigorifico e do
congelador;

- Planear as diferentes refei¢oes que pretende fazer, assegurando
a utilizacao dos alimentos que ainda tem disponiveis em casa e de
modo a que seja possivel nao esquecer todos os alimentos e

ingredientes especificos e necessarios para a sua confecao.
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A QUE ALIMENTOS DEVE
SER DADA PREFERENCIA?
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ALIMENTOS

1. Cereais de pequeno-almoco e pao.

- Boa durabilidade;

- Elevada riqueza nutricional;

- Nao necessitam de ser armazenados no Frigorfﬁco.

) ))
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ALIMENTOS

2. Horticolas com maior durabilidade.

- Cenoura;

- Cebola;

- Courgette;
- Brocolos;

- Couve-flor;
- Feljao verde;

- Produtos horticolas congelados.
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ALIMENTOS

3. Frutas com maior durabilidade.
- Maga;

- Pera;

- Larana;
- langerina;

- Abacaxi.

4. Ovos.

- Boa durabilidade;

- Elevada riqueza nutricional;

- Nao necessitam de ser armazenados no Frigor?ﬁco.
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ALIMENTOS

5. Conservas de Pescado:

- Boa opgao para algumas refeigoes.

Pescado Congelado:

- Boa durabilidade. 6. Carne Congelado:

- Boa durabilidade.

Pescado Fresco:

. Carne Fresca:
- Deve ser utilizado para consumo

. ) - Deve ser utilizada para consumo
em 2/3 dias apos a compra.

em 2/3 dias apos a compra.
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ALIMENTOS

/. Leguminosas:

- Boa durabilidade.

8. Leite:

- Boa durabilidade.
logurtes:

- Boa durabilidade.
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ALIMENTOS

O. Agua:

- A agua da rede publica e adequada para consumo.

Podendo este ser um produto a poupar no carrinho
de compras.

10. Frutos Oleogionosos:

- Boa durabilidade;

- Elevada densidade nutricional, fonte de fibras, ricos

em vitaminas e em minerais.
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ALIMENTOS

11. Outros Produtos Alimentares:

- Tomate pelado;
- Cafe;

- Compotas, sem agUcar adicionado.

/
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COMO ENSINAR AS
CRIANGAS A FAZER UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL?
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MArco ascolar
1. Planeamento da ementa familiar semanal. .ﬁ © a»

Com esta atividade pretende-se que as criangas EMENTA

consigam apresentar uma proposta de ementa
familiar para uma semana, devendo a mesma
ser equilibrada, variada e dando preferencia a

metodos de confecao mais saudaveis.
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PLANEAMENTO

2. Planeamento da compra.

Escolha de alimentos atraves da leitura de

rotulos alimentares.

Nesta atividade, pretende-se que as criangas
participem na escolha dos alimentos a incluir
no carrinho de compras, devendo ter em
conta o seu valor nutricional, com ajuda

do descodificador de rotulos.

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS
DE ROTULOS & por 1009‘
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DESCODIFICADOR ®© BEBIDAS
DE ROTULOS o por 100ml
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Mais informagées consulte www.alimentacaosaudaveldgs.pt
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PLANEAMENTO

3. Organizagao dos alimentos no frigorifico.

Com esta atividade, pretende-se ensinar as

criangas a organizar o frigorifico, uma vez que o

modo como o organizamos e muito importante

para manter a frescura, durabilidade e qualidade

dos alimentos.

I
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PLANEAMENTO

3. Organizagao dos alimentos no frigorifico.

A. Zona Superior (a mais fria): logurtes, queijos, natas, compotas
e alimentos ja cozinhados e colocados em recipientes fechados.
B. Zona Intermedia: Carne, pescado, fiambre e outros produtos
de charcutaria, conservas abertas e produtos de pastelaria.

C. Pasteleira Inferior: Produtos em fase de descongelagao
colocados em recipientes de modo a evitar o derrame de

liquidos resultantes da descongelagao.

D. Gavetas Inferiores: Horticolas, frutas e leguminosas frescas.

E. Porta: Manteiga, margarina, leite, agua,etc.
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PLANEAMENTO

4. Atividades de culinaria para promocgao do

consumo de alimentos saudaveils.

O envolvimento das criangas na preparagao dos
alimentos € um fator chave para a melhoria dos
habitos alimentares. E importante que as atividades
de culinaria sejam utilizadas para ensinar a cozinhar
os alimentos que habitualmente sao rejeitados pelos

mais jovens (por exemplo, horticolas e pescado).
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RECEITAS
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RECEITA SOPA SUPER-PODERES

N
Y

- 2 chavenas de feijao manteiga
(demolhado no dia anterior);

- 2 courgettes;

- 6 cenouras;

- 1 beterraba;

- 2 cebolas roxas;

- 1/2 couve coragao;

- Sal marinho (q.b).
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RECEITA SOPA SUPER-PODERES

Modo de Preparacao:
- Coza o feijao numa panela com bastante agua, durante cerca de 20-30 minutos. Reserve;

- Numa panela com agua temperada com sal, coloque as cebolas, as cenouras, a beterraba e
os courgettes, cortados grosseiramente e deixe levantar fervura. De seguida baixe para lume

medio;
- Depois dos legumes cozidos, acrescente metade do feijao que reservou e reduza a pure;

- Acrescente a couve coragao e o restante feijao e deixe cozinhar por mais 10 minutos, em

lume medio.
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RECEITA DE ALMONDEGAS DE ATUM

Ingredientes:
- 500ml caldo aromatico; 4
- 200g tomate; (

- 200g lentilhas; ( >

- 200g couve-flor;

- 2 latas de atum ao natural;
- 120g macarrao riscado 1;

- 20g cebola;
- 20g alho;
- 20g pao ralado mistura;

- 1 colher de sopa de azeite (10g).

LARGO SACADURA CABRAL, 4630-219 MARCO DE CANAVESES - 255 538 800 - INFO@CM-MARCO-CANAVESES.PT MATCO  Z3c5iar°




RECEITA DE ALMONDEGAS DE ATUM

Modo de Preparacao:

- Comece por cozer o macarrao com o caldo aromatico. Para o caldo aromatico leve 600ml de

agua ao lume com as cascas da cebola, alho e talos da couve-flor. Deixe apurar, coe e reserve;
- Coza as lentilhas no restante caldo aromatico, deixando cozer 15 minutos apos levantar fervura;

- Depois de cozidas esmague as lentilhas juntamente com o atum, couve-flor e pao ralado. De

seguida molde em pequenas almondegas;

- Para o molho de tomate, coloque numa panela o tomate, parte da cebola, alho e o azeite, e
deixe estufar ate que o molho fique apurado. Por fim adicione as almondegas e sirva com o

macarrao.
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MATCO

MARCO DE CANAVESES

FIQUE
EM CASA!

Mais informagoes: cm-marco-canaveses.pt
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