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O que é comer melhor? Que ideias nos
surgem quando nos falam de um livro
sobre alimentacao saudavel?

Mais um livro sobre dietas? Mais um conjunto
de informacdo que ndo se aplica a minha vida
didria? Mais propostas que ndo se coadunam
com o meu orcamento familiar?

O que haverd mais a escrever sobre o tema
da alimentacdo, quando ja existem tantos
livros e conselhos sobre como escolher

os melhores nutrientes? E como podem
tantas familias portuguesas fazer uma boa
selecdo dos alimentos se atendermos ao seu
orcamento mensal e as exigéncias sociais que

se avizinham? E nesta logica, afinal o que
é comer bem, se considerarmos a diversidade
cultural que existe no nosso pais, € no
concelho de Cascais?

As nossas escolhas alimentares sao
influenciadas por questdes individuais,
mas também culturais e comunitéarias,
por fatores sociais, mas também por
estratégias de marketing, e por politicas
publicas em saude, pela disponibilidade e
acessibilidade alimentar, ou mesmo pela
nossa predisposicado emocional.

Como ir ao supermercado, no final de um dia
de trabalho, e ainda escolher os alimentos
mais saudaveis quando se tem uma filha
adolescente que ndo quer comer nada de
legumes, porque deixou de gostar, e uma
filha mais nova que pde todos os doces no
carrinho do supermercado, “porgue € mesmo
importante para partilhar com os amiguinhos
da escola”?

Pois bem, € aqui que precisamos de um
alerta. Importa que estejamos conscientes!
Saber que o que comemos tem impacto
ao longo do ciclo da nossa vida, que ao
comermos melhor estamos a prevenir e a
reduzir o impacto de doencas cronicas nao
transmissiveis e a contribuir para o nosso
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bem-estar e qualidade de vida. Que melhorar
a nossa alimentacdo ndo é sé um desafio
pessoal, mas também comunitario.

Neste sentido, este livro é para pessoas como
nds, pessoas que tém de fazer a conciliacdo
entre a vida pessoal, familiar e profissional.

E para tantas familias que querem estar fazer
escolhas mais conscientes e promotoras da
sua saude, bem-estar e qualidade de vida.

E para pessoas que querem ser preparadas
na ida ao supermercado, para que possam
fazer escolhas alimentares mais conscientes,
econdmicas, sustentaveis e saudaveis.

Este € um livro sobre a valorizacdo da saude.
E sobre conseguirmos que este conceito
passe a estar integrado nas nossas rotinas
didrias. No Municipio de Cascais encontra
varias respostas no &mbito da promocao da
saude, prevencdo da doenca e intervencao
clinica. Podera encontrar os recursos
disponiveis no site Vida Cascais - www.
vidacascais.pt. Em caso de duvida, fale
sempre com o seu médico assistente.

Boa transformacéo!

Vereadora Carla Nunes Semedo

(&

INDICE

6-7




SABER

o
COMO PREPARAR A IDA AO SUPERMERCADO o
ANTES DE SAIR DE CASA




Escreva
uma lista dos alimentos
que fazem falta para as
refeicdes da semana.

Nota: Certifique-se sempre se

o seu frigorifico e congelador Calcule as
tém capacidade para quantidades Se possivel, faca
armazentzrmoiaallli?tir_\tos ave por todos os uma refeicdo leve
membros da antes de ir para o
familia. supermercado de

forma a evitar a
compra de alimentos
por impulso.

Organize a lista
das compras por

corredores.
Ex: Prod_ut'o_s de Mercearia, NOTA FINAL:
Lacticinios, Fruta e . = P
Horticolas. Talho. Peixaria Evite utilizar sacos de plastico.
Congelados... Leve sempre consigo sacos reutilizaveis e

ajude o ambiente! Caso pretenda comprar
congelados ou produtos refrigerados, leve

consigo um saco térmico para que nao haja
grande variacao de temperatura dos produtos
durante a viagem de regresso a casa e até ao
armazenamento dos mesmos.
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COMO PREPARAR A IDA AO SUPERMERCADO
NO SUPERMERCADO

Compare o preco
por quilo e o preco
Mantenhase) por litro entre
fiel a sua lista, varias marcas.
tanto quanto
possivel.

Antes de comprar

“embalagens econdmicas”.
EXx: caixas de cereais grandes,

certifigue-se se realmente
compensa levar essa
quantidade, de forma a
evitar o desperdicio.




Deixe os alimentos
frescos, refrigerados
e congelados para
o fim.

Ex: carne, peixe, Adquira alimentos

iogurtes, legumes em promog¢ao com
congelados... prazos de validade
alargados.

Ex: Arroz, massa,
enlatados, leite UHT...

Opte por comprar
alimentos nacionais e
sazonais. Estard a ajudar a
economia do nosso pais e,
por norma, alimentos da
época sdao mais baratos
e saborosos do que
alimentos fora de época.

Rejeite as latas
e embalagens que estejam
inchadas, amolgadas ou com
ferrugem. Esses defeitos
sdo portas de entrada para
microrganismos indesejaveis.
Embalagens ou latas
inchadas podem indicar
gue houve contaminacao
e desenvolvimento desses
microrganismos.
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COMO LER ROTULOS

Comece por ler a lista de ingredientes -

Os ingredientes estdo apresentados por ordem
decrescente, isto &, o primeiro ingrediente da
lista é agquele que esta em maior quantidade
no alimento e o ultimo ingrediente € aquele que
estd em menor quantidade.

Ingredientes alergénicos estdo escritos
com uma grafia diferente dos restantes
ingredientes, geralmente a negrito,
para que se destaquem.

Tenha em atencdo, que os agulicares
adicionados aos alimentos podem estar
apresentados na lista de ingredientes sob varias
denominacdes, tais como: dextrose, frutose,
glucose/glicose, sacarose, geleia, extrato de
malte, mel, xarope de acucar, xarope de acer,
xarope de agave, xarope de milho, xarope

de acucar, xarope de arroz, melaco, agcucar
invertido, maltose, maltodextrinas, entre outras.

Os aditivos alimentares apresentam-se pela
sua categoria (Ex: emulsionante, regulador
de acidez...) seguida da sua denominacao
especifica (Ex: Pectina) ou do seu numero E
(Ex: E440).

Nota: O uso de aditivos alimentares nos alimentos esta
regulamentado por forma a proteger a saude e o consumidor

Na tabela nutricional dos alimentos encontra
0 seu valor energético e a quantidade de cada
nutriente por 100g ou 100ml de alimento.
Tente consumir alimentos que se encaixem

na linha verde do descodificador de rétulos
(fonte das imagens: Programa Nacional de
Promocao da Alimentacdo Saudavel - DGS).

ALIMENTOS
por lOOg

GORDURA GORDURA
(Lipidos) SATURADA AGUCARES

mais cle mais cle mais cle mais cle
ey 1759 | 59 | 2259 159

entre entre entre entre

375 15:5g 52255 0O3l5g

BEBIDAS
por 100ml

GORDURA GORDURA
(Lipidos) SATURADA AGUCARES

mais cle mais cle mais cle mais cle
sl 3875g [ 2,59 | 1,25g [ 0759

entre entre entre entre

15.875g 075:25g 25:125g 03.075g
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Uma alergia alimentar
€ uma reacao do
sistema imunitario
gue ocorre quando
existe exposicao a
um alimento ao qual
0 organismo tenta
defender-se, uma vez
gue reconhece esse
alimento como uma
ameaca. A reacao
alérgica alimentar
pode ocorrer por

3 formas de
exposicao: ingestao,
contato com a pele
ou mucosas e/ou
vapores de confecdo
culinaria.

—

Cereais que contém
gluten (trigo, centeio,
cevada, aveia, espelta,
kamut ou outras estirpes
hibridizadas) e produtos
a base destes cereais;

Crustaceos e produtos a
base de crustaceos;

Ovos e produtos a base
de ovos;

Peixes e produtos a
base de peixe;

Amendoins e produtos a
base de amendoins;

* As tabuas de
corte, tais como as
facas, sdo um dos
principais meios
de contaminacao
cruzada, devido
as mas praticas
de higienizacao e
ao seu estado de
conservacao. Ambos
devem ser de material
nao poroso, de
modo a permitir uma
melhor eficacia na
higienizacao.
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Soja e produtos a base
de soja;

Leite e produtos a
base de leite (incluindo
lactose);

Frutos de casca rija,
nomeadamente,
améndoas, avelas,
nozes, castanhas de
caju, pistacios, entre
outros;

Aipo e produtos a base
de aipo;

e Tenha especial
atencdo quando
manipula alimentos
alergénios. Faca uma
correta higienizacéo
entre cada utilizacao.
Tenha o mesmo
cuidado para os
materiais destinados
aos alimentos
cozinhados - estes
devem destinar-se
exclusivamente para
esses alimentos.

Mostarda e produtos a
base de mostarda;

Sementes de sésamo
e produtos a base de
sementes de sésamo;

Dioxido de enxofre

e sulfitos em
concentracdoes
superiores a 10mg/kg
ou 10ml/L;

Tremog¢o ou produtos a
base de tremoco;

Moluscos e produtos a
base de moluscos.

* Deve comecar sempre
pela preparacao
e confecdo dos
pratos para a
pessoa com alergia
alimentar, evitando
contaminacdes
cruzadas.
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REFEI(}(BES DA SEMANA

Registe aqui as refeicdes que pretende fazer ao longo da semana

PEQUENO-ALMOCO
SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

LANCHE DA MANHA
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM

SEG TER QUA QuI SEX SAB DOM

SEG TER QUA Qul SEX SAB DOM

JANTAR

CEIA




LISTA DE COMPRAS

PRODUTOS DE MERCEARIA

Comece por colocar no carrinho produtos pesados e ndo pereciveis (exemplos: arroz, leite, feijao).

Em seguida, coloque os produtos mais frageis, como os ovos e o pdo.

FRUTAS E LEGUMES

Escolha, preferencialmente, produtos nacionais e da época.

CHARCUTARIA, TALHO E PEIXARIA

Tenha atenc&o ao acondicionamento e ao prazo de validade.

PRODUTOS REFRIGERADOS E CONGELADOS
Deixe estes produtos para o fim, para que estejam o minimo de tempo fora do frio
(exemplos: iogurtes, ervilhas congeladas).
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FRUTAS E LEGUMES DA EPOCA
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%




, o5 Cumes o:; oc. o cowre
o
I R. TAS E LEG UMES DA POCA PNVErS 7000 ANo 6044 *6UNS £Rovy 7y EST 4
'[]' E 0 aMangs, , 7: 9 oam 0, “

O ©

Morango Brécolos

Abdbora

Batata doce

Amora

Alho francés

Péssego
Couve
lombarda
Couve-flor
Uva
Melancia Espinafres
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COMO PREPARAR A IDA AO SUPERMERCADO
DE VOLTA A CASA

Comece por

arrumar os
alimentos que

precisam de frio

(frigorifico e/ou
congelador).

Armazene os alimentos
com prazo de validade
mais extenso no fundo
da prateleira ou do
frigorifico. Desta forma,
os alimentos com a
validade prestes a
terminar ficam mais
acessiveis.

Os ovos nao necessitam
de ser armazenados no
frigorifico, mas é aconselhado
fazé-lo.

Caso escolha refrigerar
0S ovos, evite guarda-los
na porta do frigorifico,
uma vez que é o local que
sofre maiores variacdes de
temperatura.




Organize o seu frigorifico -
E importante ndo sobrecarregar
as prateleiras, uma vez que num
frigorifico é fundamental que o
ar circule. O mesmo ja ndo se
verifica num congelador.

A prateleira de cima é a zona
mais fria do frigorifico, devendo
utiliza-la para guardar iogurtes,

queijo, natas, compotas e
alimentos cozinhados.

Na zona intermédia deve
guardar a carne e pescado,
o fiambre e produtos de
charcutaria, conservas abertas
e produtos de pastelaria.

Nota: o peixe fresco deve ser
armazenado no frigorifico no maximo
24 horas. Apos esse periodo devera
ser confecionado. A carne podera ser
mantida no frigorifico até 3 dias até
ser cozinhada, com excecao da carne
picada que devera ser cozinhada até
24 horas apos a compra.

(Adaptado de “Alimentacédo Inteligente - coma melhor, poupe mais”(2012), DGS)

Nota: os alimentos cozinhados
devem ser armazenados em
recipientes fechados, idealmente
de vidro, e colocados no
frigorifico apds estarem mornos.
Por uma questao de seguranca
alimentar, nao deve colocar os
alimentos a ferver no frigorifico
nem deixar a arrefecer durante
varias horas a temperatura
ambiente.

Nas gavetas

inferiores deve

Nas prateleiras guardar frutas,
inferiores guarde os legumes e

produtos em descongelacgao. leguminosas
Atencdo: os alimentos devem secas.
estar acondicionados em
recipientes de forma a evitar
o derrame de liquido
resultante do processo
de descongelacao
(exsudado).

Na porta do
frigorifico deve guardar
a manteiga, a margarina,

leite e outras bebidas mais
resistentes as variacdes de
temperatura resultantes
da abertura e fecho do
frigorifico.

19
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OS 10 PILARES
DA DIETA
MEDITERRANICA

1. Frugalidade na cozinha: 2. Utilize o azeite como Escolha frutas e
opte por métodos principal fonte de horticolas frescos,
de confecao simples, gordura. locais e da época.
gue mantenham a
qualidade nutricional
dos alimentos, como
0s cozidos, os
estufados, as
caldeiradas e as sopas.

4. Consuma mais produtos Consuma lacticinios de
de origem vegetal forma moderada.
do que alimentos de
origem animal.
Aumente o seu
consumo de frutas,
horticolas, leguminosas
e cereais pouco
refinados.

@




7. Consuma mais
pescados e menos
carne vermelha.

8. Beba agua como Tenha um consumo 10. Conviva a mesa.
principal bebida ao baixo a moderado de Partilhe o momento
longo do dia. vinho e faca-o apenas da refeicdo com a

nas refeicdes principais. sua familia.

Atualmente, o consumo de

bebidas alcodlicas ndo é
recomendado.

@
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RODA DA ALIMENTAC}AO

A Roda da Alimentacdo (Mediterranica) € um guia que nos apresenta
0s 7 grupos de alimentos que devem fazer parte do dia-a-dia.

v/

ESCOLHA ALIMENTOS
LOCAIS E DA EPOCA

v/

AGUA COMO PRINCIPAL
BEBIDA A0 LONGO DO DIA
E NAS REFEIGOES.

v v

VALORIZE LEMBRE-SE FRUTOS
A GASTRONOMIA GORDOS / OLEAGINOSOS
SUSTENTAVEL

Vv

USE ERVAS
AROMATICAS
£ ESPECIARIAS

Vv

PARTILHE
CONFEGOES, REFEICOES
€ TRADIGOES

Os alimentos que representam uma maior fatia na Roda dos Alimentos
sdao aqueles que devemos ingerir em maior quantidade, como os
”horticolas” (legumes) e os “cereais e derivados, tubérculos” e frutas.

@



1 pao (509)
1 fatia fina de broa (70g9)

CEREAIS E DERIVADOS, SRGASICIEINEE)

TUBERCULOS
4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110g)
HORTfCOLAS 2 chavenas almocadeiras de horticolas crus (180g)
1 chavena almocadeiras de h colas cozinhados (140g)
FRUTA 1 peca de fruta - tamanho médio (160g)
.............................................................. 1chavenaalmocadewadele|te(250m|)
LACTICINIOS
CARNE, PESCADO
E OVOS
1 ovo - tamanho médio (559)
LEGUMINOSAS 1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (ex: grao-de-bico, feijdo, lentilhas) (25g9)
3 colheres de sopa de leguminosas cozinhadas (809)
............................................................. 1colherdesopadeazelte/oleo(10g)
GORDURAS E OLEO

1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (159)

23
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500 g de feijéo
vermelho seco

50 ml de azeite
1 cebola
1dente de alho

250 g de couve
lombarda

Sal g.b.

1 colher de sopa de
azeite

UM GUIA PARA UMA ALIMENTAGAO MAIS
ECONOMICA, SAUDAVEL E SUSTENTAVEL.

SOPA DE FEIJAO
COM COUVE LOMBARDA

Coza o feijao previamente demolhado.
Faca um refogado com o azeite, a cebola e o dente de alho picados.

Quando a cebola estiver quebrada deite metade do feijao e deixe
ferver durante 5 minutos.

Retire do lume e reduza a puré.
Volte a levar ao lume e, quando ferver, deite a outra metade do feijao
inteiro e a couve lombarda cortada em juliana. Tempere com sal e

deixe cozer.

No final da cozedura junte 1 colher de sopa de azeite e deixe cozer.

0 MEVU TOQUE PESSOAL

W



Esta sopa € comum
a toda a regido saloia e foi
referida em vdarias entrevistas
e testemunhos recolhidos.
A fonte da versdo aqui
apresentada é da obra
Cozinha de Lisboa e
Seu Termo, da autoria
de Alfredo Saramago.
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SOPA
DE TOMATE

5 tomates bem Refogue o tomate sem pele nem sementes cortado aos cubos, os
maduros alhos e a cebola picados, em azeite. Adicione dgua.
2 dentes Junte a batat bos. Tem | e dei Escalf
de alho € a PDatata aos CUPOS. lempere com sal e delxe cozer. =scalre
oVvos, a parte.
1 cebola ) _
Sirva com os ovos escalfados e o pao torrado. Pode perfumar com
50 ml de azeite folhas de hortela.
dgua
«Sabe como é que a minha mée fazia? Era assim, refogava o tomate e a cebola, ali,
100 g de batata depois punha dgua, com azeite, e depois punha uns quadradinhos de batata, que era
para ajudar a encher, e depois para o acompanhamento punha ovos la dentro. Fazia
sal Cl~b~ um género de escalfados. Abria-os e punha. e depois fazia sopas de pdo e punhamos
/a dentro. E comiamos assim.»
4 0VOoSs
Maria do Rosério Jorge, GMd 31 de Janeiro, Manique.
150 g de pdo duro
torrado / 0 MEU TOQUE PESSO0AL
Horteld q.b.

@




A informagcdo para esta
receita foi recolhida em

Manique, com a colaboracédo :
do Grupo Musical e Desportivo =+
37 de Janeiro, e foi transmitida
por Maria do Rosario Jorge.
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CALDEIRADA
RAPIDA

1 cebola Corte a cebola em meias luas, lamine os dentes de alho
e refogue em azeite até ficarem transparentes.

2 dentes de alho

Misture o tomate limpo de peles e sementes, cortado em cubos,

50 ml de azeite . .
e deixe refogar. Junte o louro, o colorau, o sal, o vinho

2 tomates €a agua'
1 folha de louro Logo que ferva adicione os peixes e deixe cozer.
10 g de colorau Depois de cozidos polvilhe com coentros e salsa picada

e sirva com fatias de péao frito ou torrado.
sal g.b.

150 ml de vinho branco 0 MEV TOQUE PESSOAL

400 ml de dgua

1 kg de peixes (safio,
tamboril e raia)

1ramo de coentros

1ramo de salsa

Pdo de trigo q.b.

consumo didrio
de sal é de 5g,

o equivalente a
1c. chd rasa.

@



Receita baseada na obra
Tesouro da Cozinha Regional
Portuguesa, de Maria Odette

Cortes Valente. A autora
identifica esta receita como

sendo de Cascalis.
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