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RESUMO

Este manual apresenta um conjunto de informac&es Uteis sobre o valor nutricional, cuidados de
utilizacdo e preparacdo de quatro tipos de alimentos fornecedores de proteina na nossa
alimentacdo. Pretende capacitar todos os cidaddos e em particular as familias que recebem
apoio alimentar ao abrigo do Programa Operacional de Apoio as Pessoas Mais Carenciadas
(POAPMC) para a possibilidade de se produzirem refei¢Ges equilibradas e saudaveis a partir de

alguns ingredientes de base disponibilizados neste Programa.

ABSTRACT

This manual presents a set of useful information on the nutritional value, methods of use and
preparation of four types of suppliers of protein in our diet. It is intended to enable all citizens,
and in particular families receiving food support under the Operational Program to Support the
Deprived People (POAPMC), to produce balanced and healthy meals from some of the basic

ingredients provided in this Program.
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NOTA INTRODUTORIA

Nos dias que correm uma das principais preocupacdes consiste em promover uma alimentacao
saudavel, que seja acessivel, sustentdvel, de baixo custo e facil preparacdo. O correto
planeamento, uma melhor gestdo das nossas compras e o desenvolvimento de competéncias
culindrias sdo pontos essenciais a trabalhar. Com pequenos truques e dicas, e algum treino, é
possivel preparar refeicdes equilibradas e saudaveis, evitando o desperdicio alimentar e
aumentando a poupanca. Solugdes aqui exploradas, como a criagdo de caldos aromaticos, que
permitem ndo sé aproveitar os vegetais no seu total, mas também manter as vitaminas e
minerais que sdo perdidos em muitos destes processos, sdo exemplos de algumas técnicas que
podem ser desenvolvidas, bem como o corte e a simplicidade de passos e equipamentos
necessarios a confecdo. Pequenas sugestdes que para além pouparem tempo e outros recursos,
fornecem uma excelente fonte de sabor para diversos pratos, desde sopas ao simples arroz,

evitando qualquer adicdo de sal e otimizando a quantidade e qualidade da gordura utilizada.

Assim, no decorrer deste trabalho conjunto com a equipa de Nutricionistas do Programa
Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Sauddvel foi possivel desenvolver um interessante e
necessario manual onde sdo apresentadas receitas sauddveis, sem adi¢do de sal, com uso de
pouca gordura, mas com todo o seu sabor, memdria, tradigdo e baixo custo. Onde as questdes

nutricionais e de seguranca alimentar estdo igualmente presentes e interligadas.

E com grande agrado que nos associamos a este projeto, na certeza de que serd uma importante
ferramenta para muitas familias na gestdo e producdo de refeicGes mais saudaveis, acessiveis e

saborosas.

Chef Fabio Bernardino
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INTRODUCAO

Uma alimentacdo saudavel, segura, saborosa e a baixo custo é possivel. No entanto, para que
tal seja possivel, é necessdrio conhecimento, tempo e algum treino. Atendendo a esta
necessidade, o Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdo Sauddavel, da DGS em
colaborag¢dao com o Programa Operacional Inclusdo Social e Emprego e com a ajuda do Chef Fabio
Bernardino e sua equipa, desenvolveu um manual com sugestdes de poupanca e gestdo
doméstica, no qual sdo apresentadas receitas sauddveis, saborosas e de baixo custo.
Adicionalmente sdo também desenvolvidos temas como o valor nutricional dos varios alimentos
e suas vantagens para a saude bem como algumas regras de boa utilizacdo dos alimentos,

maximizando o seu valor nutricional e evitando contaminacdes e desperdicio.

O desenvolvimento deste manual teve por base os alimentos a disponibilizar pelo cabaz de
alimentos do Programa Operacional de Apoio as Pessoas Mais Carenciadas (POAPMC) 2014-
2020. De entre os alimentos presentes no cabaz, encontram-se os produtos secos e ndo
pereciveis, nomeadamente, o arroz, massa, feijdo, grao-de-bico, cereais de pequeno-almoco,
atum em lata, sardinhas em lata, leite ultrapasteurizado, tomate pelado, azeite e marmelada.
Outros produtos disponibilizados por este programa necessitam de conservagao por congelagao
como: frango congelado, pescada congelada, mistura de vegetais congelados para sopa,
espinafres e brécolos congelados. A temperatura de refrigeracdo podem sdo distribuidos o
queijo e o creme vegetal. Este conjunto de alimentos, que progressivamente irdo comegar a ser
disponibilizados permitem construir um leque muito variado de refeicGes saborosas, faceis de
executar e equilibradas nutricionalmente. Adicionando alguns ingredientes baratos e facilmente
disponiveis (como as ervas aromaticas, o pdo ou os ovos) crescem as possibilidades para uma

alimentagdo variada, saborosa e equilibrada para toda a familia.

Para este primeiro manual foram selecionados quatro alimentos do cabaz, fornecedores de
proteina, um dos nutrientes considerados fundamentais para o organismo poder desempenhar
as suas fungdes. Assim, neste manual vao ser apresentados a pescada congelada, o frango
congelado, o atum em conserva de 6leo e as leguminosas (feijdo e grao-de-bico). Estes alimentos
fornecedores de proteina sdo de grande importancia numa alimenta¢do saudavel e sdo, muitas,
vezes 0s mais caros (com excec¢do das leguminosas) por serem tradicionalmente os mais dificeis

de produzir e obter.
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A IMPORTANCIA DA PROTEINA NA ALIMENTAGCAO HUMANA

As proteinas sdao moléculas de grandes dimensdes compostas por uma ou mais cadeias de
aminodacidos numa ordem especifica, sendo que diversos desses aminodcidos sé podem ser
obtidos através dos alimentos, sendo chamados por causa disso, aminoacidos essenciais. O
organismo humano é incapaz de sintetizar cerca de metade dos vinte aminodcidos comuns. Tem
entdo de os obter através da alimentacdo, pela ingestdo de alimentos ricos em proteinas. As
fontes de proteina animal, como carne, peixes, ovos e leite fornecem todos os aminoacidos
essenciais. Os vegetais como o feijdo, o grao-de-bico, a ervilha ou as lentilhas também fornecem
guantidades aprecidveis de proteina. Contudo, e no caso dos vegetais, os aminoacidos essenciais
ndo estdo todos presentes, existindo alguns que ndo estdo presentes ou entdo, existem em
pequenas quantidades. Esses aminodacidos chamam-se por isso, aminodcidos limitantes, porque
limitam a absor¢do dos outros. Por exemplo: um alimento de origem vegetal como o arroz
contém a maioria dos aminoacidos, mas tem uma quantidade muito pequena de um aminoacido
chamado “lisina” que o organismo humano ndo sintetiza. Este aminodcido é, neste caso, o
limitante. O corpo humano sé vai absorver os outros aminodcidos presentes no arroz na
proporc¢ao que a lisina for utilizada para sintese de proteinas, e assim os aminoacidos presentes
em "excesso" serdo desaminados e transformados em glicose ou gordura. Dai a importancia de
variar a dieta e misturar varias fontes de proteinas, em particular as de origem vegetal. A
variedade e o conhecimento das fontes de aminodacidos nos alimentos sdo particularmente
importantes no caso das dietas vegetarianas. Nestas situagdes, a mistura de varios alimentos de
origem vegetal pode impedir que os aminodcidos limitantes impecam a absorgdo de proteina.
Por exemplo, o arroz contém pequenas quantidades de alguns aminoacidos, como a lisina, a
qual é encontrada em boas quantidades no feijao. De forma similar, o feijao contém pequenas
quantidades do aminodacido “metionina”, o qual ja existe no arroz. Ao se juntar feijdo com arroz
encontramos a base de uma refeicdao saborosa, e ao mesmo tempo conseguimos obter os
aminodcidos essenciais para formar proteina de maior qualidade. Razdo pela qual o feijdo e o
arroz se misturam em diversos pratos a volta do mundo onde a escassez de proteina animal é

frequente.

As proteinas ingeridas sdo importantes para a estrutura, fungdo e regulagdo das células, tecidos

e orgdos do corpo. Cada proteina possui fungdes Unicas. As proteinas sdo componentes

essenciais dos musculos, da pele, dos ossos e do corpo como um todo. As proteinas sdo
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essenciais a formacdo de enzimas, hormonas e anticorpos e decisivas para a manutencado da
saude dos seres humanos. As proteinas sdo ainda um dos trés tipos de nutrientes utilizados
como fontes de energia pelo organismo (com exce¢do do alcool), sendo os outros dois os
hidratos de carbono e as gorduras. As proteinas e os hidratos de carbono fornecem, cada uma,

4 calorias de energia por grama, enquanto as gorduras produzem 9 calorias por grama.

Tal como ja referido anteriormente, para este manual, foram selecionados 4 alimentos
fornecedores de proteina, destacando-se a pescada congelada, o frango congelado, o atum em
conserva de dleo e as leguminosas (feijdo e grao-de-bico). Ao longo deste manual sdo abordadas
curiosidades nutricionais relativas a cada alimento, cuidados a ter no armazenamento e
conservacao, em conjunto, com receitas sauddveis, saborosas e de baixo custo, utilizando estes
guatro alimentos como principais ingredientes. Estas receitas tém por base o padrao alimentar
mediterranico e a nossa tradicdo alimentar, com propostas criativas e saudaveis, que tornam a
sua producdo acessivel, mais econdmica, de facil preparacdo e com o minimo de gasto
energético possivel. Um trabalho que mais uma vez junta o Chef Fabio Bernardino com a nossa
equipa de Nutricionistas, permitindo a partilha de conhecimentos e o desenvolvimento de um

material de referéncia com dicas de poupanca e gestdo doméstica.

Este documento dirige-se a toda a populacdo, com especial destaque para as familias mais
carenciadas que recebem este apoio alimentar. Por fim, esta informacdo representa igualmente
uma oportunidade para enriquecer o conhecimento dos técnicos de saude, de educacdo e de
acdo social que trabalham na drea e que ajudam na capacitacdo das familias para uma gestdo e

confe¢do mais adequada destes alimentos.
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1. FRANGO

1.1 Curiosidade Nutricional

O frango é um dos alimentos do grupo da Carne, pescado e ovos atualmente mais consumido e
confecionado em todo o mundo. O frango, tal como todos os alimentos deste grupo, é
essencialmente fornecedor de proteina de elevada qualidade, uma vez que fornece todos os
aminodcidos essenciais. Apresenta, igualmente, um interessante teor em vitaminas e minerais,
como é o caso das vitaminas do complexo B, em particular niacina, vitamina B6 e vitamina B12,
ferro, fésforo e zinco, fornecendo em média mais do que 25% da dose didria recomendada
destes nutrientes. O frango é considerado uma “carne branca”, apresentando um teor de
gordura, em particular de gordura saturada inferior as “carnes vermelhas”. Por exemplo,
comparativamente ao bife de porco, o frango fornece uma quantidade de gordura cerca de 3
vezes inferior e uma quantidade de gordura saturada cerca de 5 vezes inferior (100g de frango
grelhado fornece 168kcal, 4,9 de gordura e 1,3 de gordura saturada, enquanto que 100g de bife
de porco fornece 203 kcal, 14,2 g de gordura e 6,8 de gordura saturada). No entanto, o teor de
gordura do frango varia também em funcdo do modo de preparacdo (com ou sem pele) e do
método confecdo. Assim, cozinhar o frango sem pele e escolher métodos de confecdo que
utilizem menores quantidades de gordura de adi¢cdo, como por exemplo os grelhados, os

estufados e os assados com pouco gordura, sdo métodos de confe¢do adequados.

O frango congelado a semelhanga do fresco é uma opgdo de qualidade, uma vez que este modo

de conservagdo permite manter as suas propriedades nutricionais.

De modo a que seja possivel garantir uma ingestdo adequada de proteina e das vitaminas e
minerais que se encontram essencialmente nos alimentos do grupo da Carne, pescado e ovos,
a Roda dos Alimentos Portuguesa recomenda, para a populagdao em geral, um consumo diario
médio de cerca de 100g destes alimentos. Deste modo, os alimentos fornecedores de proteina
do grupo da Carne, pescado e ovos (frango, pescada, atum e sardinha) presentes nestes cabazes,

podem estar presentes em pelo menos uma das refei¢des principais diarias.

1.2 Cuidados no armazenamento e conservagao

N

Nos dias anteriores a rece¢do do cabaz de alimentos, que inclui o frango congelado, é

importante verificar se tem espago no congelador. Caso ndo pretenda utilizar o frango de

imediato devera optar por manté-lo congelado. Se ndo por possivel, podera optar por conservar
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a temperatura de refrigeracdo (no frigorifico) e, assim, iniciar o processo de descongelacdo, por
um periodo de até 24h. Durante este processo deverdo ser tidos alguns cuidados. Ao
descongelar devera utilizar um recipiente apropriado, evitando o contacto dos liquidos de
descongelacdo com outros alimentos. Caso necessite de descongelar rapidamente o alimento
podera recorrer ao microondas ou a dagua corrente, potdvel e fria. Desde o inicio da
descongelacdo até a sua utilizacdo, o frango podera ser mantido no frigorifico por um periodo
de até 3 dias (72h). Se no final dos 3 dias ainda ndo tiver utilizado o frango, o indicado sera
cozinha-lo. Apds cozinhado poderd ser armazenado de novo no frigorifico, a temperatura de
refrigeracdo por um igual periodo de tempo (72h — 3 dias). Depois de cozinhado, o frango podera

ser novamente congelado caso ndo o pretenda consumir num periodo de 3 dias.

De forma a rentabilizar da melhor forma o frango distribuido nestes cabazes, poderd optar por
armazenar no congelador cerca de 50% da quantidade recebida de frango e armazenar o

restante no frigorifico de forma a iniciar o processo de descongelacdo para depois cozinhar.
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ALIMENTOS CONGELADOS

FRANGO

Descongelagao

até 24h
ALIMENTOS REFRIGERADOS
FRANGO
COZINHAR PARA CONSERVAGAO NO COZINHAR PARA
CONSUMO NO IMEDIATO FRIGORFICIO POR MAIS CONSUMIR MAIS TARDE

48H ATE COZINHAR

ALIMENTOS COZINHADOS PODEM
SER CONSERVADOS NO
FRIGORIFICO ATE 72H (3DIAS)

FIGURA 1. Modelo de descongelagdo e de conservagao no frigorifico do frango em cru e

confecionado.

Caso tenha sobras de frango devera ter uma especial atencdo a sua conservacgdo. Depois de
cozinhados os alimentos devem ser deixados a temperatura ambiente antes de serem colocados
no frigorifico ou congelador. No entanto, este periodo de arrefecimento ndo deve ultrapassar
as 2 horas. Se os alimentos estiverem bem confecionados, conservam-se bem e com qualidade

durante 3 dias no frigorifico. Reaqueca apenas a quantidade exata que pretende consumir, uma

vez que ndo deve reaquecer mais que uma vez.
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1.3 Receitas

com frango

O frango € um alimento que pode ser cozinhado de varias
formas. Conheca as sugestdes de receitas faceis, econdmicas e

rapidas que pode fazer com frango.
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Bolonhesa de

frango e espinafres

4 pessoas | 30 minutos
0,19 € / pessoa - ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

320g espinafres congelados

80g tomate pelado

350g massa simples do tipo
esparguete

350g frango

600ml caldo aromatico horticolas
200g cebola

200g cenoura

20g alho

1 colher de sopa de azeite (10g)

MODO DE PREPARACAO:

aromatico.

1 unidade de folha de louro
Noz moscada, tomilho, pimenta

g.b.

Alimentos do cabaz:

- Espinafres congelados
- Tomate pelado
- Massa tipo esparguete

- Frango congelado

1. Comece por temperar o frango cortado em cubos com o sumo e raspa de limao, a
pimenta, o tomilho, a noz moscada, e deixe marinar.

2. De seguida prepare o caldo aromdtico levando 600 ml de dgua ao lume com as cascas
da cebola, cenoura e do alho. Deixe apurar, coe e reserve.

3. Numa panela coloque a cebola picada, o alho, a cenoura em cubos, o tomate, os
espinafres, adicione cerca de 300 ml de caldo aromdtico, juntamente com a noz
moscada, tomilho e pimenta. Deixe cozer em lume brando.

4. Adicione o frango cortado em cubos, o azeite e deixe estufar cerca de 30 minutos, até
gue todos os alimentos cozam e o molho fique apurado.

5. Numa panela coza a massa do tipo esparguete com agua e adicione o restante caldo



Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)
Carbono (g)

514 25 13

TRUQUES E DICAS:

Nesta receita os espinafres podem ser substituidos por brécolos, entre outros horticolas a gosto
e da época. O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das cascas e
talos dos horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessario adicionar sal.
A adicdo de ervas aromaticas como o louro, noz moscada, tomilho e pimenta, confere sabor a

receita sem que seja necessario adicionar sal.
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Bolinhas de frango com

arroz enroladas em couve

4 pessoas | 30 minutos
0,36€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

1dl vinho branco

e 400g couve lombarda (2 a 3 folhas

por pessoa) Sumo de 1 limao

e 400g abdbora e Noz moscada g.b.
e 350g arroz

e 350g frango
Alimentos do cabaz:

e 300ml caldo aromatico da cozedura

- Arroz
da couve

e 200g cebola - Frango congelado

e 20galho - Azeite
e 30g coentros

e 1 colher de sopa de azeite (10g)

MODO DE PREPARACAO:

1. Comece por remover as folhas da couve. Escalde em dgua a ferver durante 5 minutos e
passe por dgua fria. Coloque o coragao da couve a cozer e reserve.

2. Aproveite a agua da cozedura/fervura da couve para cozer o arroz.

3. Numa panela coloque a cebola picada, o alho, a abdbora em cubos, o frango, adicione
1dl de vinho branco, juntamente com a noz moscada e o sumo de 1 limdo. Adicione o
azeite e deixe cozer em lume brando.

4. Depois de cozinhado desfie o frango. Com uma faca pique o frango, os coentros e o
coragao da couve cozida. Junte o arroz ao preparado anterior e misture bem.

5. Adicione cerca de 2 colheres de sopa da mistura em cada folha de couve, enrole e sirva.




Hidratos de -

Proteina (g) Lipidos (g) o i
Carbono (g) Sem adicdo de

TRUQUES E DICAS:

O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das cascas e talos dos
horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessario adicionar sal. A folha da
couve é uma interessante alternativa ao tipico wrap. O coracdo da couve poderd, também, ser
reaproveitado para a base de uma sopa. Caso tenha sobras de arroz de outras refeicdes podera

utilizar nesta receita.
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Migas de frango e feijao

4 pessoas | 30 minutos
0,36€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

e 600g couve coragao °

e 350g frango
Alimentos do cabaz:

e 220g feijao

e 300g p3o de mistura - Frango congelado

e 80g tomate pelado - Feijao

e 30g coentros - Tomate pelado

- Azeite
e 20galho
e 1 colher de sopa de azeite (10g)
e Raspaesumode1limao, 1 folha de

louro

MODO DE PREPARAGAO:

1. Comece por cozer o frango e a couve, em finas tiras, numa panela. Coe e reserve a dgua
da cozedura. De seguida desfie o frango.

2. Pique o pdo, os coentros, o alho com uma faca e coloque numa frigideira com o azeite.
Junte a couve, o frango, o tomate e o feijdo, juntamente com a raspa e sumo de 1 limao
e a folha de louro. Envolva todos os ingredientes salteando.

3. Se verificar que estd muito seco poderd adicionar um pouco da agua da cozedura

anterior.




> Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g) Sem adicdo de
. Carbono (g)

sal

TRUQUES E DICAS:

A dgua da cozedura do frango e da couve poderd ser reaproveitada como caldo aromatico para
outras receitas ou como base para uma sopa. As sobras de pdo podem ser utilizadas nesta
receita. A couve pode ser substituida por espinafres, entre outros horticolas a gosto e da época.
A adicdo de ervas aromaticas como os coentros, louro e a raspa e sumo de limao conferem sabor
a receita sem que seja necessario adicionar sal. O feijdo de lata devera ser bem escorrido e

passado por agua corrente de forma a retirar o excesso de sal.
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Estufado de frango e grao-de-bico

4 pessoas | 30 minutos
0,34€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

e 220g grao-de-bico 1 colher de sopa de azeite (10g)
e 320g espinafres congelados e Pimenta qg.b.

e 350g frango e Raspaesumodellimdo

e 300g abdbora

e 300ml de caldo aromatico Alimentos do cabaz:

horticolas

- Grao-de-bico

200g cebola - Espinafres congelados
e 200g cenoura - Frango congelado
e 80g tomate pelado - Tomate pelado

e 350g massa cotovelos
e 20g horteld
e 20galho

MODO DE PREPARACAO:

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de dgua ao lume com as cascas
da cebola, abdbora e do alho. Deixe apurar, coe e reserve.

2. Numa panela coloque a cebola picada, o alho, a abdbora em cubos, o tomate, os
espinafres, o frango e a massa. Adicione cerca de 300 ml de caldo aromatico e deixe
cozer em lume brando.

3. Porfim, adicione 1 colher de sopa de azeite e deixe estufar cerca de 30 minutos, até que
todos os alimentos cozam e o molho fique apurado, adicionando por ultimo a horteld e

as raspas e o sumo de limao, retificando os sabores com a pimenta.




Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)

Carbono (g) Sem adicdode

/

TRUQUES E DICAS:

A utilizacdo de ervas aromaticas, especiarias e limdo sdo substitutos do sal que conferem
sabor a este prato. O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das
cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessario

adicionar sal. O grao-de-bico podera ser substituido por outras leguminosas como o feijdo.
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2. PESCADA

2.1 Curiosidade nutricional

O consumo regular de pescado, nomeadamente de modo alternado com a carne, faz parte de
um padrao alimentar sauddvel. Comparativamente a carne, o pescado apresenta quantidades
importantes de alguns nutrientes que nao estdo tdo presentes na carne, como por exemplo
vitamina D, selénio e iodo e apresenta ainda um perfil de gordura reconhecido pelos seus
beneficios para a saude.

A pescada é um peixe tipicamente consumido em Portugal, podendo ser obtida sob a forma de
filetes ou postas. Tal como o frango, a pescada é também uma excelente fornecedora de
proteina de elevada qualidade, na medida em que fornece todos os aminodcidos essenciais. A
pescada, tem um elevado valor nutricional, fornecendo também quantidades apreciaveis de
vitamina D, vitamina B12, potassio, fésforo e selénio. A pescada congelada a semelhanca da
fresca é uma opcdo de qualidade, uma vez que este processo de conservagdo permite manter
todas as suas caracteristicas nutricionais.

Alertamos uma vez mais que o valor nutricional da pescada depende também do método de
confecdo utilizado, devendo evitar-se os métodos de confecdo que utilizem maiores

qguantidades de gordura de adicdo como por exemplo os fritos.

2.2 Cuidados no armazenamento e conservagao

Nos dias anteriores a rece¢dao do cabaz de alimentos, que inclui a pescada congelada, é
importante verificar se tem espaco no congelador. Caso nao pretenda utilizar a pescada de
imediato devera optar por manté-la congelada. Se ndo por possivel, poderd optar por conservar
a temperatura de refrigeracdo (no frigorifico) e, assim, iniciar o processo de descongelagédo, por
um periodo de até 24h. Durante este processo deverdo ser tidos alguns cuidados. Ao
descongelar deverd utilizar um recipiente apropriado, evitando o contato dos liquidos de
descongelagdao com outros alimentos. Caso necessite de descongelar rapidamente o alimento
poderd recorrer ao microondas ou a dagua corrente, potdvel e fria. Desde o inicio da
descongelagdo até a sua utilizagdo, a pescada podera ser mantida no frigorifico por um periodo

de até 3 dias (72h). Se no final dos 3 dias ndo tiver utilizado a pescada, o indicado sera cozinha-

la. Apds cozinhada podera ser armazenada de novo no frigorifico, a temperatura de refrigeragdo
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por um igual periodo de tempo (72h — 3 dias). Depois de cozinhada, a pescada podera ser

novamente congelada caso ndo a pretenda consumir num periodo de 3 dias.

De forma a rentabilizar da melhor forma a pescada distribuida nestes cabazes, poderd optar por
armazenar no congelador cerca de 50% da quantidade recebida de pescada e armazenar a

restante no frigorifico de forma a iniciar o processo de descongelacdo para depois cozinhar.

ALIMENTOS CONGELADOS
PESCADA

Descongelagédo
até 24h

ALIMENTOS REFRIGERADOS

PESCADA

COZINHAR PARA CONSERVACAO NO COZINHAR PARA
CONSUMO NO IMEDIATO FRIGORFICIO POR MAIS CONSUMIR MAIS TARDE
48H ATE COZINHAR

ALIMENTOS COZINHADOS PODEM
SER CONSERVADOS NO
FRIGORIFICO ATE 72H (3DIAS)

FIGURA 2. Modelo de descongelacdo e de conservagdo no frigorifico da pescada em cru e

confecionada.

Caso tenha sobras de pescada devera ter uma especial atengdo a sua conservagdo. Depois de
cozinhados os alimentos devem ser deixados a temperatura ambiente antes de serem colocados
no frigorifico ou congelador. No entanto, este periodo de arrefecimento ndo deve ultrapassar
as 2 horas. Se os alimentos estiverem bem confecionados, conservam-se bem e com qualidade
durante um periodo de 3 dias no frigorifico. Reaquega apenas a quantidade exata que pretende

consumir, uma vez que ndo deve reaquecer mais que uma vez.
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2.3 Receitas

com
pescada

A pescada é um alimento que pode ser cozinhado de diversas
formas, seja cozida, estufada, assada no forno ou até mesmo ao
vapor. Conheca as sugestOes de receitas faceis, econdmicas e

rapidas que pode fazer com pescada.
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Caldeirada de pescada

4 pessoas | 40 minutos
0,58€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

e 300g pescada congelada 1 colher de cha de agafrdo (3g)

1 folha de louro

e 400g batata
e 400g pimentos

e 80g tomate pelado
Alimentos do cabaz:

e 200g tomate fresco

e 200g cebola - Pescada congelada

40g coentros - Tomate pelado

e 20galho - Azeite
e 10g colorau

e 1 colher de sopa de azeite (10g)

MODO DE PREPARAGAO:

1. No fundo de um tacho comece por colocar a cebola as rodelas, os dentes de alho
picados, o tomate em pedacos, os pimentos e a folha de louro.

2. Corte a batata em rodelas e disponha por cima do preparado anterior em camadas.

3. Junte a pescada, adicione agua e deixe cozinhar em lume brando.

4. Porfim adicione o azeite e deixe estufar cerca de 40 minutos, até que todos os alimentos
cozam e o molho fique apurado, adicionando por ultimo o colorau, o agafrdo e os

coentros. Quando as batatas estiverem cozidas podera desligar o lume.
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Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)

Carbono (g) Sem adicdo de

sal
27

TRUQUES E DICAS:

Se tiver outras espécies de peixe para além da pescada poderd incluir. Na caldeira é essencial
que o lume esteja brando para que seja mantido todo o sabor e para preservar o valor
nutricional dos alimentos. A adi¢ao de ervas aromdaticas como os coentros, o colorau, o acafrdo

e a folha de louro confere sabor a receita sem que seja necessario adicionar sal.
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Pao recheado com pescada e
espinafres

4 pessoas | 30 minutos
0,33€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

300g pescada congelada 4 pdes de mistura ou 1 pdo caseiro
320g espinafres congelados grande
400g abdbora e Pimentag.b.

300ml de caldo aromatico
Alimentos do cabaz:

200g cebola

80g tomate pelado - Pescada congelada

40g salsa - Espinafres congelados

20g alho - Tomate pelado

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

MODO DE PREPARAGAO:

1.

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de dgua ao lume com as cascas
da cebola, abdbora e do alho. Deixe apurar, coe e reserve.

Utilize o caldo aromatico para cozer a pescada. Deixe arrefecer, desfie e reserve.

Retire o miolo do pdo deixando-o inteiro. Poderd optar por carcaga ou por um pao
caseiro grande.

Numa frigideira coloque a cebola, o alho picado, a pescada desfiada, a abébora cortada
em pequenos pedacos, o tomate, os espinafres, juntamente com o miolo do pao.
Adicione o azeite e salteie. Caso necessdrio acrescente um pouco de agua ou caldo
aromatico ao preparado para humedecer.

Por fim, coloque a salsa picada e a pimenta e misture. Recheie o pdo com este preparado

e sirva.
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Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)

Carbono (g) Sem adicdo de

19 32

TRUQUES E DICAS:

A adicdo de ervas aromaticas e especiarias como a salsa e a pimenta confere sabor a receita sem
que seja necessdrio adicionar sal. O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o
reaproveitamento das cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar este prato sem
que seja necessario adicionar sal. A utilizagcdo do pdo permite reaproveitar quaisquer sobras que

existam, sendo este alimento barato e de facil acesso.
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Arroz de pescada

4 pessoas | 30 minutos
0,48€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

e 300g pescada congelada 1 colher de sopa de azeite (10g)

e 80g tomate pelado 1 folha louro

Casca de limao

e 400g pimentos
e 350garroz

* 200g cenoura Alimentos do cabaz:

* 200g cebola - Pescada congelada

100g alho francés - Tomate pelado

e 60gsalsa - Arroz

e 20galho e

e 1 colher de sopa de vinagre (10g)

MODO DE PREPARACAO:

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de dgua ao lume com as cascas
da cebola, cenoura, alho e alho francés. Deixe apurar, coe e reserve.

1. Numa panela coloque a cebola picada, o alho, os pimentos, o tomate, a cenoura, o alho
francés e a pescada. Adicione o caldo aromatico, a casca de lim3do e o vinagre, e deixe
cozer em lume brando.

2. Quando estiver a ferver adicione o arroz.

3. Porfim, adicione 1 colher de sopa de azeite e deixe estufar cerca de 30 minutos, até que
todos os alimentos cozam e o molho fique apurado, adicionando por ultimo a folha de

louro e a salsa.
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Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)
Carbono (g)

20 77

TRUQUES E DICAS:

O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das cascas e talos dos
horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessario adicionar sal. A adi¢cdo
de ervas aromaticas como a salsa, o louro, casca de limdo e vinagre, confere sabor a receita sem
que seja necessario adicionar sal. A utilizacdo da casca do limdo e do vinagre permite equilibrar
os sabores. Para obter mais sabor podera marinar a pescada com sumo de lim3o, alho e pimenta,

antes de a cozinhar.

Sem adicao de

sal
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Almondegas de pescada e
grao-de-bico

4 pessoas | 30 minutos
0,35€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:
e 220g grao-de-bico e 1 colher de sopa de azeite (10g)
e 350g massa tipo esparguete e Pimenta qg.b.

e 300g pescada

* 80gtomate pelado Alimentos do cabaz:

e 100g Abdbora 5 .
- Grao-de-bico

200g cebola
° & - Massa tipo esparguete

60g coentros - Pescada congelada

e 50g pdo de mistura ralado Tormaie pelki

e 2 colheres de sopa de agafrdo (20g) - Azeite

e 20galho

MODO DE PREPARAGAO:

1. Comece por esmagar o grao-de-bico e a abdébora cozida. Pique a cebola e os dentes
de alho e envolva a pescada previamente cozida e desfiada.

2. Adicione os coentros picados, o acafrdo e misture tudo.

3. Molde pequenas bolinhas com a ajuda do pdo ralado. Poderd também utilizar
sementes de abdbora ou pimento para moldar.

4. Para fazer o molho de tomate, coloque numa panela o tomate, parte da cebola, o
alho, o azeite, a pimenta e deixe estufar até que o molho fique apurado. Por fim,

adicione as almdndegas e sirva com esparguete.
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Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)

Carbono (g) Sem adigdo de

29 82

TRUQUES E DICAS:

Caso tenha sobras de pao podera reaproveitar para o pdo ralado. Para isso, basta colocar o pao
no forno ou numa frigideira até torrar e triturar ou desfazer em pedacos. A adi¢do de ervas
aromaticas e especiarias como a pimenta e os coentros, confere sabor a receita sem que seja
necessario adicionar sal. Os enlatados como o tomate pelado tém sal na sua composigao, pelo

que nao é necessaria a sua adigao.
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3. ATUM

3.1 Curiosidade nutricional

O pescado considerado gordo, no qual o atum se enquadra, tem um perfil de gordura que o
distingue de todos os outros alimentos fornecedores de proteina de origem animal. O seu teor
em dacidos gordos dmega 3 apresenta importantes beneficios para a saude, nomeadamente
como fator protetor da saude cardiovascular. Cerca de 100g de atum fornece cerca de 7g de
acidos gordos polinsaturados, nomeadamente de acidos gordos 6mega 3. O atum é, ainda, um
excelente fornecedor de proteina de qualidade, com quantidades aprecidveis de vitamina D,
B12, fésforo e potdssio. O atum mesmo em conserva é considerando como uma op¢do
equilibrada. No entanto, ao utilizar este produto, quando conservado em dleo ou em azeite,
deve escorrer bem toda a gordura em excesso.

Dados os beneficios para a saude dos acidos gordos dmega 3, recomenda-se o consumo de peixe
gordo pelo menos 2 vezes por semana. Para além do atum, também a sardinha, a cavala e o

salmado sdo excelentes opgdes.

3.2 Cuidados no armazenamento e conservagao

O atum fornecido no cabaz de alimentos do POAPMC é atum em conserva. Deste modo, tem a
vantagem de ser uma opgao extremamente pratica, quer do ponto de vista da sua utilizagdo
quer do ponto de vista da sua conservagdo. Apesar de ser um produto que se conserva
facilmente durante um periodo longo de tempo e a temperatura ambiente, serd também
importante apresentar algumas regras simples para um armazenamento e conservagao
adequados.

As latas de atum devem ser conservadas num local fresco e seco, ao abrigo da luz e antes de
utilizar devera sempre ter atengdo ao prazo de validade e a integridade das embalagens. Caso
verifique que as latas estdo opadas, amolgadas ou oxidadas ndo as devera utilizar.

Depois de abertas, e caso ndo utilize de imediato, devera transferir o conteddo para um
recipiente apropriado de vidro ou de outro material proprio para armazenar alimentos e

conservar no frigorifico por um periodo maximo de 3 dias.
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3.3 Receitas

com atum

O atum em lata é um cldssico na cozinha e um ingrediente que
combina com quase tudo. Conheca as sugestoes de receitas
faceis, econdmicas e rapidas que pode fazer com uma lata de

atum.
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Massada de atum

4 pessoas | 30 minutos
0,22€ / pessoa — ingredientes a adquirir

Nota: A variedade de massa utilizada nesta receita pode ser substituida pela variedade de
massa disponibilizada no cabaz do POAPMC, mantendo-se as quantidades indicadas.

INGREDIENTES:
e 3latasde atum e 1 malagueta
e 80g tomate pelado e raspaesumo de 1limao

e 350g massa cotovelos

e 500ml caldo aromatico Alimentos do cabaz:
120g alho francés - Atum enlatado

e 120g cebola - Tomate pelado

e 100ml vinho branco - Massa cotovelos

e 30g coentros - Azeite

e 30galho

MODO DE PREPARACAO

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de dgua ao lume com as cascas
da cebola, alho, talos dos coentros e a parte verde do alho francés. Deixe apurar, coe e
reserve.

2. Coloque numa panela a cebola, o alho francés, o alho, o tomate, e adicione o caldo
aromatico, em conjunto com a malagueta, a raspa e sumo de 1 limdo e o vinho branco
e deixe cozer em lume brando.

3. Adicione a massa, e retifique a quantidade de dgua, adicionando um pouco mais se
necessario.

4. Abra as latas de atum e escorra bem o éleo. Adicione o atum e deixe estufar cerca de 20

minutos até que todos os alimentos cozam e o molho fique apurado. Sirva com coentros

picados.
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Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)
Carbono (g)

TRUQUES E DICAS:

O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das cascas e talos dos
horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessario adicionar sal. A adi¢do
de ervas aromaticas e especiarias como os coentros, a malagueta e o limdo, confere sabor a
receita sem que seja necessario adicionar sal. Nesta receita para além dos horticolas sugeridos
podera utilizar outros como brdcolos, espinafres, ou outros a gosto e da época. No caso do atum
conservado em d6leo deverd escorrer bem o 6leo em excesso de forma a ndo adicionar mais

gordura a esta receita.

Sem adi¢ao de
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Arroz de atum

4 pessoas | 30 minutos
0,19€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

4 latas de atum em dleo e raspaesumodellimdo

e 500ml caldo aromatico
Alimentos do cabaz:

e 400g espinafres congelados

e 350garroz - Atum enlatado

e 200g tomate pelado - Espinafres congelados
e 120g cebola - Arroz

e 120g alho francés - Tomate pelado

e 30galho

e 30gSalsa

MODO DE PREPARACAO:

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 600 ml de dgua ao lume com as cascas
da cebola, alho e alho francés. Deixe apurar, coe e reserve.

2. Numa panela coloque a cebola picada, o alho, o tomate e o alho francés. Adicione o
caldo aromatico, a raspa e sumo de limdo, e deixe cozer em lume brando.

3. Quando estiver a ferver adicione o arroz.

4. Por fim, adicione as latas de atum bem escorridas e deixe estufar cerca de 20 minutos,
até que todos os alimentos cozam e o molho fique apurado, adicionando por ultimo a

salsa picada.
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Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)

Carbono (g) Sem adicdo de

sal

TRUQUES E DICAS:

O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das cascas e talos dos
horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessario adicionar sal. A adicdo
de ervas aromaticas como a salsa, a raspa e sumo de limdo, confere sabor a receita sem que seja
necessario adicionar sal. Nesta receita para além dos horticolas sugeridos podera utilizar outros
como brdcolos, espinafres, ou outros a gosto e da época. No caso do atum conservado em éleo

devera escorrer bem o dleo em excesso de forma a ndo adicionar mais gordura a esta receita.
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| |
! Bruschetta de atum !
| |
| |
I |
| 4 pessoas | 15 minutos I
| 0,23€ / pessoa — ingredientes a adquirir I
I |
| |
| |
I INGREDIENTES: I
| |
| e 3 latas de atum em dleo I
|
: e 320g espinafres congelados Alimentos do cabaz: |
| e 200g tomate fresco NI eHE Gl 1
I |
: e 1/2 cebola(120g) - Espinafres congelados |
I e 4 fatias pdo de mistura (50g cada) |
|
I e 30gsalsa I
|
| e Pimenta q.b. [
|
| e Orégdos q.b. I
|
| |
- |
I MODO DE PREPARAGAO: :
|
1 1. Comece por picar finamente a cebola. Lave o tomate e corte em pequenos cubos. :
| , .
I 2. Coloque os espinafres numa panela com a 4gua a ferver e deixe cozer durante 10 |
| minutos. I
|
: 3. Abra as latas de atum e escorra bem o éleo em excesso. Numa taga envolva o atum I
| com a cebola, o tomate, os espinafres e a salsa picada. 1
|
I 4. Tempere com pimenta e orégdos. I
|
I 5. Numa frigideira coloque as fatias de pao a torrar e distribua a mistura de atum por |
| cima de cada fatia de pdo. :
|
| |
| |
| |
| |
| |
| |
I |
| |
| |
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Hidratos de

Proteina (g) Lipidos (g) -
Carbono (g) Sem adicdo de

TRUQUES E DICAS:

A adicdo de ervas aromaticas como a salsa, a pimenta e os orégaos, confere sabor a receita sem
que seja necessario adicionar sal. Nesta receita para além dos horticolas sugeridos podera
utilizar outros como brdcolos, cenoura, couve roxa, ou outros a gosto e da época. No caso do
atum conservado em dleo devera escorrer bem o dleo em excesso de forma a nao adicionar

mais gordura a esta receita.
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Salada de atum, feijao,
brocolos e batata

4 pessoas | 15 minutos
0,19€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

e 4 latas de atum em dleo
e 600g feijao encarnado

e 300g brécolos congelados

e 300g batata Alimentos do cabaz:
e 200g cenoura - Atum enlatado
e 120g cebola - Brocolos congelados

30g salsa ou coentros - Arroz

e Pimenta q.b. - Tomate pelado

e raspaesumo de 1limao

MODO DE PREPARAGAO:

1. Comece por lavar muito bem as batatas e coloque-as num tacho com agua a ferver.
Quando as batatas estiverem quase cozidas adicione os brécolos congelados e deixe
cozer durante 10 min.

2. Pique a cebola, corte a cenoura crua em rodelas ou rale e reserve.

3. Abra as latas de atum e escorra bem o éleo em excesso. Faca 0 mesmo com a lata de
feijao e passe por dgua corrente.

4. Numa taca envolva o atum com a cebola, os brécolos, as batatas, a cenoura e adicione

0s coentros ou salsa picados. Tempere com pimenta e raspa e sumo de limao.
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Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g)
Carbono (g)

TRUQUES E DICAS:

Nesta receita para além dos horticolas sugeridos podera utilizar outros como brdcolos, couve
roxa, couve coracdo, abdbora, ou outros a gosto e da época. No caso do atum conservado em
Oleo deverd escorrer bem o dleo em excesso de forma a ndo adicionar mais gordura a esta
receita. Evite cozinhar os brdécolos por um tempo excessivo para que mantenham as suas
propriedades nutricionais, para isso adicione os brdcolos apenas quando a agua estiver a ferver.
Caso ndo utilize os brdécolos de imediato, podera passar por dgua fria para parar o processo de
cozedura. O feijdo em lata devera ser bem escorrido e passado por agua corrente de forma a

retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes produtos ndo é necessario adicionar sal a receita.

Sem adicao de
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4. LEGUMINOSAS (FEIJAO E GRAO-DE-BICO)

4.1 Curiosidade nutricional

As leguminosas, como o grao-de-bico e o feijdo sdo igualmente boas fontes de proteinas e de
hidratos de carbono. Por isso, estes alimentos podem ser incluidos nas refeicdes em combinacdo
ou em substituicdo quer de alimentos que sejam essencialmente fornecedores de hidratos de
carbono como a massa, o arroz e a batata, quer de alimentos essencialmente fornecedores de
proteinas como a carne, pescado e ovos. Uma vez que fornecem quantidades importantes de
proteina, a sua utilizacdo permite reduzir a quantidade de carne ou peixe que adicionamos as
refeicdes. Em algumas refeicdes, a sua utilizacdo pode mesmo ser uma alternativa a carne, ao
pescado e aos ovos. Em todo o caso, e uma vez que a proteina presente nas leguminosas ndo
apresenta um elevado valor bioldgico, nestas situagdes é importante incluir na mesma refeicdo
alimentos do grupo dos cereais, como o arroz e a massa, de modo a que seja possivel obter

todos os aminodcidos essenciais.

Por outro lado, o feijdo e o grdo-de-bico, contém um elevado teor de fibra e de algumas
vitaminas e minerais, que tém um efeito protetor da salude cardiovascular. O seu conteddo em
fibra desempenha, também, um papel fundamental no controlo do apetite. Por exemplo, em
comparacdo ao arroz e a massa, as leguminosas apresentam um teor de fibra significativamente
superior. Cerca de 100g de feijao e de grdo-de-bico fornece, respetivamente, 6,7g e 5,1g de fibra,
enquanto que a mesma quantidade de arroz e massa fornece apenas 0,8g e 1,5g de fibra. Ao
contrario do que se pensa, as leguminosas apresentam um baixo valor energético, como é o

caso do grao-de-bico (cerca de 130 kcal por 100g) e do feijdo (cerca de 100 kcal por 100g).

De referir que cultivo e a produgdo de leguminosas como por exemplo o grao-de-bico e o feijao
sdo importantes para a protegcdo do ambiente. As leguminosas possuem a capacidade de
absorver e produzir naturalmente azoto, reduzindo a utilizagdo de fertilizantes azotados e

ajudando a preservar o meio ambiente.

No caso do grdo-de-bico e do feijao enlatado, recomenda-se que sejam bem escorridos e

passados por dgua corrente, de forma a retirar o excesso de sal.

De acordo com as recomendagdes da Roda dos Alimentos, as leguminosas devem estar

presentes diariamente na nossa alimentagdo. Para a populagdo em geral, recomenda-se pelo
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menos o consumo de 1 porcdo de leguminosas por dia, o que corresponde a cerca de 3 colheres

de sopa (80g) de grao-de-bico ou feijado.

Neste manual apresentamos um conjunto de receitas que esperamos que possam contribuir
para uma maior utilizacdo destes alimentos, apresentando um conjunto de refei¢cGes saborosas
e criativas. No entanto, adicionar leguminosas na sopa de legumes é sempre uma estratégia que

pode ser utilizada para conseguirmos aumentar o consumo destes alimentos.

4.2 Cuidados no armazenamento e conservagao

O grao-de-bico e o feijdo fornecidos no cabaz de alimentos do POAPMC sdo cozidos e enlatados.
Deste modo, tem a vantagem de ser uma opg¢ao extremamente pratica, quer do ponto de vista
da sua utilizagdo quer do ponto de vista da sua conservagao. Apesar de ser um produto que se
conserva facilmente durante um periodo longo de tempo e a temperatura ambiente, serd
também importante apresentar algumas regras simples para um armazenamento e conservagao
adequados.

As latas de grdo-de-bico e de feijdo devem ser conservadas num local fresco e seco, ao abrigo
da luz e antes de utilizar devera sempre ter atencdo ao prazo de validade e a integridade das
embalagens. Caso verifique que as latas estdo opadas, amolgadas ou oxidadas ndo as devera
utilizar.

Depois de abertas, e caso ndo utilize de imediato, deverd transferir o conteddo para um

recipiente apropriado de vidro ou de outro material préprio para armazenar alimentos e

conservar no frigorifico por um periodo maximo de 3 dias.
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4.3 Receitas

com
leguminosas

As leguminosas sao um excelente alimento, tradicionalmente
presente na nossa gastronomia. Desde feijao, grao-de-bico,
lentilhas, ervilhas, sao varias as opcdes disponiveis para a
elaboracao de saborosos pratos. Conheca as sugestdes de

receitas faceis, econdmicas e rapidas que pode fazer com o

grao-de-bico e feijao.
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Hamburguer de
feijdo e arroz

4 pessoas | 30 minutos
0,03€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

e 450g feijdo (encarnado, manteiga
Alimentos do cabaz:

ou branco)

e 320g brocolos congelados - Feijao

e 350g arroz cozido - Brécolos congelados

- Arroz
e 50g couve roxa

- Azeit
e 30g pdo de mistura ralado zette

1 colher de sopa de azeite (10g)

MODO DE PREPARAGAO:

1. Comece por esmagar o feijdo, o arroz (cozido ou sobras) e os brécolos (cozidos) com
a ajuda de um garfo e reserve.

2. Misture tudo e molde com a ajuda do pdo ralado até obter a forma de um
hamburguer.

3. Numa frigideira antiaderente coloque um fio de azeite (1 colher de sopa) e limpe o

excesso com papel absorvente. Passe os hamburgueres na frigideira.

4. Por fim acompanhe com uma salada de couve roxa crua.




Hidratos de

Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g) Sem adi¢do de
Carbono (g)

sal
473 84 5

TRUQUES E DICAS:

Caso tenha sobras de pado podera reaproveitar para o pao ralado. Para isso, basta colocar o pao
no forno ou numa frigideira até torrar e triturar ou desfazer em pedacos. No caso do arroz
podera utilizar arroz cozido no momento ou reaproveitar quaisquer sobras que tenha de outra
refei¢do. Os brécolos cozidos e triturados em conjunto com o feijao, arroz e pao ralado facilitam
o molde na forma de hamburguer e facilitam a ligacdo dos vdrios ingredientes. O feijdo em lata
devera ser bem escorrido e passado por dgua corrente de forma a retirar o excesso de sal. Ao
utilizar estes produtos ndo é necessario adicionar sal a receita. Caso ndo utilize o conteudo da
lata por inteiro deverd colocar o conteddo num recipiente apropriado para conservar no

frigorifico por um periodo maximo de 3 dias.
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Grao-de-bico com
ovos escalfados

4 pessoas | 30 minutos
0,35€ / pessoa — ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

4 folhas de hortela

e 450g grao-de-bico
e 350gde arroz e raspaesumo de 1limdo

e 80g tomate pelado

e 200g cebola Alimentos do cabaz:
e 4 ovos inteiros - Grao-de-bico
e 100g alho francés - Arroz
1dl vinho branco - Tomate pelado
e 30g coentros - Azeite
e 20galho

e 1 colher de sopa de azeite (10g)

MODO DE PREPARAGAO:

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 300 ml de dgua ao lume com as cascas
da cebola, alho e a parte verde do alho francés. Deixe apurar, coe e reserve.

2. Coloque numa panela a cebola, o alho, o alho francés, o tomate e adicione o caldo
aromatico e o vinho branco, em conjunto com as folhas de horteld e a raspa e sumo de
1 lim3o. Deixe cozer em lume brando.

3. Adicione o grdo-de-bico, o azeite e os ovos para que cozam por cima do preparado. Pode
tapar a panela para cozinhar mais rapidamente.

4. Quando os ovos estiverem cozinhados, junte os coentros picados e sirva. Acompanhe

com arroz cozido.




Hidratos de

Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g) Sem adi¢do de
Carbono (g)

607 92

TRUQUES E DICAS:

O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das cascas e talos dos
horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessario adicionar sal. A adicdo
de ervas aromaticas como os coentros, a horteld e a raspa e sumo de limdo, confere sabor a
receita sem que seja necessario adicionar sal. Opte por partir os ovos previamente para uma
tigela para se certificar que estdo bons. Quando colocar na panela faca-o com cuidado e tente
separa-los. O grdo-de-bico em lata devera ser bem escorrido e passado por dgua corrente de
forma a retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes produtos ndo é necessario adicionar sal a

receita.
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Salada de massa,
feij@ao e brdcolos

4 pessoas | 20 minutos
0,18€ / pessoa — ingredientes a adquirir

Nota: A variedade de massa utilizada nesta receita pode ser substituida pela variedade de massa

disponibilizada no cabaz do POAPMC, mantendo-se as quantidades indicadas

INGREDIENTES:
e 450g feijdo (encarnado, manteiga e raspaesumodellimdo
ou branco)

Alimentos do cabaz:

e 350g massa do tipo espirais/fusilli
e 320g brécolos congelados - Feijao

200g tomate fresco - Massa do tipo espirais/fusilli

e 50g couve roxa - Brécolos congelados

e 30g coentros - ELE

e 1 colher de sopa de azeite (10g)

MODO DE PREPARACAO:

1. Comece por cozer a massa e os brécolos. Quando a massa estiver quase cozida podera
adicionar os brdcolos na mesma 4gua para uma pequena fervura.

2. Escorra o feijdo, passe por dgua corrente e reserve.

3. Corte o tomate em pequenos pedacgos, a couve roxa em finas tiras e pique os coentros.

4. Envolvatudo, tempere com a raspa e sumo de limao, o azeite e termine com os coentros

picados.




Hidratos de

Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g) Sem adi¢do de
Carbono (g)

TRUQUES E DICAS:

Podera cozinhar mais que um alimento na mesma panela e ao mesmo tempo. Desta forma
poupa energia e tempo. Evite cozinhar os brécolos por um tempo excessivo (10 minutos serd
suficiente) para que mantenham as suas propriedades nutricionais, devendo adicionar os
brécolos somente quando a agua estiver a ferver. Caso ndo utilize os brécolos de imediato,
podera passar por dgua fria para parar o processo de cozedura. As ervas aromaticas como os
coentros e raspa e sumo de lim3o sdo excelentes alternativas ao sal que conferem sabor a esta
receita. Nesta receita os brdcolos podem ser substituidos por espinafres, couve-coracdo,
cenoura, abdbora, entre outros horticolas a gosto e da época. O feijdo em lata devera ser bem
escorrido e passado por agua corrente de forma a retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes

produtos ndo é necessario adicionar sal a receita.
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Rancho vegetariano

4 pessoas | 30 minutos
0,43€ / pessoa — ingredientes a adquirir

Nota: A variedade de massa utilizada nesta receita pode ser substituida pela variedade de massa

disponibilizada no cabaz do POAPMC, mantendo-se as quantidades indicadas.

INGREDIENTES:
e 450g grao-de-bico e 20ghorteld
e 400g couve coracado e 1 colher de sopa de azeite (10g)
e 300g abdbora e Tomilho, noz moscada qg.b.
e 300g cenoura e raspaesumo de 1limao

e 350g macarrao
Alimentos do cabaz:

200g cebola
- Grao-de-bico
e 80g tomate pelado
- Massa tipo macarrao
e 100g alho francés
- Tomate pelado
e 1dl vinho branco/caldo aromatico
- Azeite

e 30galho

MODO DE PREPARAGAO:

1. Comece por preparar o caldo aromatico levando 300 ml de dgua ao lume com as cascas
da cebola, cenoura, abdbora, talos da couve, alho e a parte verde do alho francés. Deixe
apurar, coe e reserve.

2. Coloque numa panela a cebola, o alho, o alho francés, o tomate e adicione o caldo
aromatico e o vinho branco, em conjunto com a abdbora, a cenoura, a couve, as folhas
de horteld e a raspa e sumo de 1 lim3do, o tomilho e a noz moscada. Deixe cozer em lume
brando.

3. Junte a massa do tipo macarrao, o azeite, e quando estiver praticamente terminado

adicione o grao-de-bico e sirva.




Hidratos de

Lipidos (g) -
Carbono (g) Sem adigdo de

sal
25 94

TRUQUES E DICAS:

O caldo aromatico de horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das cascas e talos dos
horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessdrio adicionar sal. A adi¢cdo
de ervas aromaticas como o tomilho, a noz moscada, a horteld e a raspa e sumo de limao,
confere sabor a receita sem que seja necessdrio adicionar sal. Nesta receita para além dos
horticolas sugeridos podera utilizar outros como brdcolos, espinafres, ou outros a gosto e da
época. A jun¢do do grao-de-bico (leguminosa) e da massa (cereal) permite obter uma refeigao
equilibrada do ponto de vista proteico. O grao-de-bico em lata deverd ser bem escorrido e
passado por agua corrente de forma a retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes produtos nao é

necessario adicionar sal a receita.
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