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INTRODUCAO/ COMO UTILIZAR ESTE MANUAL?
O presente documento tem como finalidade orientar para uma correta utilizacao e conservacao
dos alimentos disponibilizados pelo cabaz de alimentos do Programa Operacional de Apoio as

Pessoas mais Carenciadas (POAPMC) 2014-2020

O apoio alimentar desenhado pelo Programa Operacional de Apoio as Pessoas mais Carenciadas
(por via do Fundo Europeu de Auxilio as Pessoas mais Carenciadas) visa, através da
disponibilidade de um conjunto de alimentos a consumir ao longo do dia, favorecer uma

alimentacdo saborosa, saudavel e equilibrada.

De entre os alimentos presentes neste cabaz encontram-se produtos secos e ndo pereciveis que
ndo necessitam de conservacao em frio, nomeadamente o arroz, massa, feijao, grao-de-bico,
cereais de pequeno-almoco, atum em lata, sardinhas em lata, leite ultrapasteurizado, tomate
pelado, azeite e marmelada. Por outro lado, e, de modo a assegurar a presenca de alimentos
fornecedores de proteina e de produtos horticolas, sdo também disponibilizados neste cabaz os
seguintes alimentos que necessitam de conservacao por congelacdo: frango congelado, pescada
congelada, mistura de vegetais congelados (horticolas) para sopa, espinafres congelados e
brécolos congelados. Por Ultimo, sdo ainda fornecidos alimentos que requerem conservacao a

temperatura de refrigeracdo, nomeadamente o queijo e a creme vegetal (margarina).

Considerando que a conservacdo e utilizacdo adequada dos alimentos poderdo exigir requisitos
qgue nem todos os beneficidarios conseguirdo cumprir, a distribuicdo dos produtos secos,
congelados e refrigerados ocorrera com uma periodicidade distinta. Assim, os alimentos secos
e refrigerados deverdo ser distribuidos mensalmente e os alimentos refrigerados e congelados

deverdo ser distribuidos semanalmente.

De referir que os alimentos sdo distribuidos em embalagens individuais de modo a facilitar, quer
a distribuicdo por parte das entidades mediadoras, quer o armazenamento/conservacido e

utilizacdo para consumo por parte dos seus beneficidrios.

Ao nivel da estrutura deste manual, em primeiro lugar, serdo abordadas algumas regras que
possibilitam a conservacgdo e utilizacdo dos alimentos com seguranga e qualidade. De seguida,
serd apresentado um modelo para a utilizagao sem desperdicio dos alimentos distribuidos, e por
fim, serdo apresentadas algumas sugestOes para a combinagdo dos alimentos presentes no

cabaz de modo a obter refei¢gdes equilibradas do ponto de vista nutricional.

Este modelo de apoio alimentar pretende apoiar duplamente as familias mais carenciadas. Por

um lado, através do fornecimento de alimentos nutricionalmente adequados, contribuindo

Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel JERRO o curoreia
. ~ .y ~ . . . A * Fundo de Auxilio Eu u
Manual de orientagdo para a utilizagdo adequada do cabaz de alimentos do Programa Operacional de Apoio as Pessoas o Poncns ot G

mais Carencladat

mais Carenciadas (PO APMC) 2014 -2020




P 0 A P M C Y REPUBLICA
PROGRAMA OPERACIONAL DE g~ PORTUGUESA
APOI0 AS PESSOAS MAIS CARENCIADAS U

SNS DG s desde 6 PrOgrarF;na Naci;nal
ara a Promogao
SERVIGO ACIONAL 1899 p c

DE SAUDE Direcao-Geral da Saude da Alimentagdo Saudavel

SAUDE

assim para uma alimentacdo saudavel e promotora da saude. Por outro, capacitando as familias,
por via deste manual, para melhor gerirem os alimentos que recebem ou adquirem diariamente,
no sentido do menor risco para a segurancga alimentar, nomeadamente o risco microbioldgico e

contribuindo para uma maior qualidade nutricional.

Este documento, representa também uma oportunidade para os técnicos de salde, de educacao
e de agdo social que trabalham na drea. Através destes modelos de apoio alimentar, é possivel
fazer a pedagogia da utilizacdo adequada dos alimentos oferecidos regularmente a estas
familias. Pretende-se qualificar as familias para uma confecdo adequada, para a utilizacdo
racional das quantidades e processos de conservagdo, evitando desperdicios e ainda para a
promogdo de ementas variadas, nutricionalmente equilibradas e adaptadas aos gostos de cada

familia.
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APOIO ALIMENTAR ATRAVES DE CABAZES ALIMENTARES

As dificuldades no acesso aos alimentos, decorrentes de situacdes de caréncia socioecondmica,
sdo um dos problemas onde a intervengdo social é premente. As familias em situacdo de
Inseguranca Alimentar, ou seja, as familias onde existe uma situagdao que se caracteriza pela
disponibilidade limitada ou incerta de alimentos, podem apresentar mais frequentemente uma
ingestdo insuficiente de nutrientes (nomeadamente ferro, cdlcio e vitamina C), que por sua vez
estd associada a situacGes de doenca aguda, tais como anemia, a uma menor capacidade do
sistema imunolégico ou a défices cognitivos e de aprendizagem em criangas 3. Por outro lado,
varios sdo os estudos que demonstram que a Inseguranca Alimentar é um importante fator de
risco para as doencas crénicas ¥, sendo que os individuos em situac¢do de Inseguranca Alimentar
possuem um risco aumentado para o desenvolvimento de Diabetes mellitus, hipertensao,

dislipidemias, doencas cardiovasculares e Obesidade 8.

Esta associacdo entre as dificuldades no acesso a alimentos e a doenca, pode ter varias
explicacdes na nossa sociedade ocidental. De facto, o baixo nivel educacional e a baixa literacia
em salde em conjuga¢do com as restricdes econdmicas tipicamente comuns nos agregados
familiares em situacdo de Inseguranca Alimentar, parecem ter implicagGes significativas na
qualidade da alimentacdo destes grupos da populagdo. Por um lado, os alimentos com elevada
densidade energética, ou seja, ricos em aculcar e gordura de adi¢do, sdo normalmente populares
no seio dos grupos populacionais de nivel socioeconémico mais baixo, uma vez que oferecem
uma maior concentra¢do de energia, com bom sabor e a um baixo custo 9, Por sua vez, a
escolha de alimentos de melhor qualidade nutricional, nomeadamente fruta e horticolas, parece
estar associada a uma alimentagdo com um custo mais elevado e por isso o seu consumo é

s (1011 A falta de tempo para a preparagdo e

menos frequente nestes grupos populacionai
confecdo de alimentos saudaveis, a falta de condi¢gbes econdmicas e a falta de espacos fisicos
envolventes que permitam a pratica de atividade fisica em populag¢des vulneraveis, sdo também
fatores de risco que podem estar implicados no desenvolvimento da obesidade e de outras
doengas crdnicas associadas. Assim, as popula¢des vulnerdveis do ponto de vista
socioecondmico parecem estar a mercé de ambientes que favorecem a obesidade ou
" L H ” o~ . . ~
obesogénicos”, apresentando padrdes alimentares menos consistentes com as recomendagées

para uma alimentac¢do saudavel e também habitos de inatividade fisica mais frequentes. Sabe-

se também que as implicagdes da Inseguranca Alimentar vao além da dimensdo fisica da saude,
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podendo afetar as suas outras dimensGes — salde mental e social, sendo o stress associado a

situacdes de inseguranga alimentar um importante mediador neste processo *2),

Até muito recentemente, os modelos de apoio alimentar existentes, ndo tinham como
referéncia a qualidade nutricional e adequacdo da alimentacdo fornecida, sendo muitas vezes,
os alimentos distribuidos no ambito destes programas de ajuda, pouco interessantes do ponto
de vista nutricional. Mais ainda, os alimentos que mais se encontravam em falta no seio das
familias carenciadas, ndo correspondiam habitualmente aos alimentos distribuidos por estes

programas de apoio alimentar, como por exemplos os produtos horticolas, a carne e o pescado.

O apoio alimentar através de um conjunto de alimentos que se podem interligar ao longo do dia
e favorecer uma alimentagao saudavel e equilibrada, € um dos grandes objetivos deste modelo

de distribuicdo mensal de um cabaz de alimentos.
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O CABAZ DE ALIMENTOS DO PROGRAMA OPERACIONAL DE APOIO AS PESSOAS MAIS
CARENCIADAS

Para a elaboracdo dos cabazes alimentares, foram utilizadas, sempre que possivel, as
recomendacdes alimentares disponiveis especificamente para a populagdo portuguesa,
nomeadamente as recomendacdes do guia alimentar Portugués - a Roda dos Alimentos (314,
Adotaram-se os valores de energia e as recomendacbes nutricionais preconizadas pela
Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), pela Food and Agriculture Organization (FAO) (1985,
2001 e 2003)® > 1) e pelo Food and Nutrition Board, Institute of Medicine *”. A elaboragdo
destes cabazes teve ainda em linha de conta os habitos de consumo alimentar dos portugueses
e, neste contexto, foram utilizados os dados referentes a um estudo que avaliou o consumo
alimentar da populagdo residente no Porto, conduzido pelo Instituto de Saude Publica da

Universidade do Porto 9.

Assim, foram calculadas as necessidades nutricionais para diferentes grupos populacionais (1.
Adulto de +/-40 anos, 2. Idoso de idade superior a 60 anos, 3. Crianca de 2 anos, 4. Crianca de 9
anos e 5. Adolescente de 14 anos) e posteriormente foi definida a composicdo dos cabazes
(alimentos e respetivas quantidades). As quantidades mensais de alimentos a distribuir foram

calculadas de modo a que seja possivel assegurar 50% das necessidades nutricionais didrias.

Os cabazes alimentares propostos sdo, na sua maioria, constituidos por 18 produtos
alimentares: leite meio gordo, queijo flamengo meio gordo, arroz, massa, cereais de pequeno-
almocgo, feijao, grao-de-bico, frango, pescada, atum, sardinhas, azeite, tomate em conserva,
mistura de vegetais para a preparacao de sopa ultracongelada, brdécolos ultracongelados,
espinafres ultracongelados, creme vegetal (margarina) e marmelada. No entanto, o tipo de
alimentos e respetivas quantidades deverdo ser ajustadas em fungdao da composicao dos

agregados familiares.

A metodologia detalhada para a elaboracdo dos cabazes encontra-se descrita no Manual
“Programa de Distribuicdo de Alimentos: Considerag¢des para a adequagao nutricional da oferta
alimentar” publicado pela Dire¢do-Geral da Saldde (DGS) e pelo Programa Nacional para a

Promogao da Alimentacdo Saudavel *°),
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BOAS PRATICAS DE ARMAZENAMENTO/CONSERVAGAO DOS ALIMENTOS

Os alimentos devem ser armazenados e conservados em condi¢cdes adequadas que evitem a sua
deterioracdo e os protejam de qualquer contaminagao, devendo ser respeitadas as indicacdes
do fornecedor relativamente as temperaturas de conservacdo, prazo de validade e

procedimentos a fazer depois de abertos.

O armazenamento de alimentos com vista a sua conservagao é uma etapa determinante para
manter e garantir a seguranga e qualidade dos alimentos. De seguida apresentam-se algumas
boas praticas relativas a conservagdo dos alimentos no congelador e no frigorifico, ao modo de

descongelagdo dos alimentos e, ainda, relativas a reutilizagao de sobras alimentares.

As recomendacles relacionadas com as questGes da seguranca alimentar presentes neste
manual tiverem por base o documento “Cinco chaves para uma alimentacdo mais segura” da

Organizagdo Mundial da Saude 29,

Conservagdo dos alimentos no congelador

Existem modelos de congeladores concebidos exclusivamente para conservar produtos
comprados ja congelados e outros concebidos para a dupla fungdo de congelagao e conservagdo
de produtos congelados (conservam alimentos ja congelados e permitem também congelar
alimentos frescos). Estes Ultimos, que sdo capazes de congelar para além de conservar, trazem
como marca de referéncia, quatro estrelas, sendo a primeira maior do que as outras. Nos
equipamentos mais modernos a capacidade de congela¢dao vem indicada no livro de instrugdes

do equipamento.

O tempo de conservacdo no congelador, ou seja, o tempo maximo que o alimento pode
permanecer no congelador até ser utilizado, deve ser o indicado na embalagem do respetivo

alimento.
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De um modo geral, quando se congela um alimento, o mesmo deve ser utilizado ao fim de algum
tempo. Pode-se ter como base os seguintes tempos de conservagao recomendados para os

diferentes alimentos:

Tabela 1. Tempos de conservagdo recomendados para alimentos no congelador a -18°C.

Tempos de conservagao recomendados para alimentos

no congelador a -18°C

Pescada 6 meses
Frango 10 meses
Horticolas 12 meses

FONTE: Baptista P, Linhares M. Higiene e Seguranga Alimentar na Restauragdo — Volume | — Iniciagado.

Forvisdo — Consultoria em Formag3o Integrada. 2005 %),

No entanto, se se pretender congelar alimentos ja preparados e ou confecionados, por exemplo,
sopas para serem utilizadas ao longo da semana ou outros alimentos, é possivel efetuar uma

congelagdo sem risco de seguranga, desde que sejam respeitadas as seguintes regras:

=
1

Congelar os alimentos o mais rapido possivel apds a preparacdo ou confecao;

2- Dividir os alimentos em porg¢des pequenas para congelar mais rapidamente e coloca-
los em recipientes adequados (ex.: sacos de pldstico limpos ou recipientes préprios para
uso alimentar);

3- N3o sobrelotar o equipamento de congelacdo, deixando espagos entre as varias porgoes
para o arrefecimento ser mais rapido;

4- |dentificar os alimentos a congelar com o nome do alimento e data de congelagdo;

5- Manter o alimento congelado a temperaturas < -18°C (+3°C), ndo interrompendo a
cadeia de frio;

6- Usar os alimentos congelados num prazo maximo de 30 dias apds a congelacdo;

7- Manter o equipamento sempre em perfeito estado de higienizacdo e utilizacao.
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Descongelagdo dos alimentos

Todos os alimentos devem ser descongelados de forma apropriada para garantir a sua seguranca

e qualidade.

A estratégia de descongela¢dao mais adequada é a descongelagao gradual no frigorifico. Assim,
os alimentos devem ser descongelados no interior do frigorifico passando-os da area da
congelacao para a area da refrigeragdo. Ou seja, devem ser descongelados a temperatura de

refrigeragdo. O periodo de descongelacdo ndo devera demorar mais de 24 horas.
Os alimentos devem ser descongelados de acordo com um dos seguintes trés métodos:

- No frigorifico ou camara de refrigeracdo a 5°C ou menos (>0. <5°C). Usar a prateleira mais baixa
do frigorifico para descongelar carne ou peixe crus, para evitar contaminag¢bes cruzadas.
Durante a descongelacdo deve ser evitado o contacto do alimento com o liquido de
escorrimento. O alimento deve ser retirado da sua embalagem original e colocado num
recipiente adequado (ex.: caixa de plastico ou inox) para descongelacdo. Os alimentos devem

estar completamente descongelados antes de serem usados/cozinhados;

- Os alimentos nunca devem ser descongelados a temperatura ambiente. No entanto, quando
necessario, para cozinhar de imediato, pode utilizar-se agua corrente potavel fria (< 21°C). Os
alimentos devem encontrar-se protegidos, evitando o contacto direto com a &4gua. Esta

descongelagdo ndo poderad ser superior a 2 horas. Nunca descongelar com agua quente;
- No micro-ondas (em modo de descongelagdo) se estes forem para cozinhar de imediato.

De realcar que os alimentos que ja tenham sido descongelados nunca devem ser recongelados,

exceto se ja tiverem sido cozinhados entretanto.

Conservagdo no frigorifico

Relativamente aos alimentos que foram descongelados, estes poderdo permanecer
conservados no frigorifico, por um periodo que ndo ultrapasse as 48h, apés o periodo de

descongelagao de 24h.
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No frigorifico, os alimentos que foram descongelados devem ser colocados pela seguinte ordem

nas prateleiras (de cima para baixo):
- Alimentos preparados/confecionados ou prontos a consumir;
- Pescado cru;

- Carne crug;

Prateleira superior: Alimentos preparados/
confeccionados ou prontos a consumir

Prateleiras intermédias: Pescado cru

Prateleiras intermédias: Carne crua

FIGURA 1. Organizag¢do dos alimentos no frigorifico.

De referir que os vegetais ultracongelados ndao necessitam de passar pelo processo de
descongelamento no frigorifico. Estes alimentos devem ser adicionados congelados

diretamente durante a confecdo.

Os alimentos enlatados depois de abertos, nunca devem ser armazenados no interior das latas,
especialmente os alimentos acidos (ex.: tomate, conservas de fruta), porque pode provocar
potencial contamina¢do quimica devido a migragdo de substancias da lata. Estes alimentos
devem ser colocados em embalagens de plastico/vidro que deverdo ser devidamente tapadas e

identificadas.

Nunca devem ser colocados alimentos quentes em frigorificos ou camaras, porque podem
danificar as placas de refrigeracdo, aumentando a temperatura interna do equipamento e,

consequentemente, dos alimentos.
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Utilizagéo/aproveitamento e reaquecimento de sobras

Quando os alimentos confecionados ndo sdo servidos de imediato, devem ser arrefecidos o mais
rapidamente possivel, resguardando da contaminacdo para prevenir o crescimento de

microrganismos.

Alguns métodos podem ser usados para arrefecer os alimentos de forma mais rapida, os quais

podem ser usados isoladamente ou combinados.
De seguida apresentam-se algumas dicas de arrefecimento de alimentos:

1. Reduzir a quantidade de alimentos a ser arrefecidos. Cortar as pegas maiores em pegas
mais pequenas ou dividir os recipientes grandes por recipientes mais pequenos;

2. Usar banhos de gelo. Dividir os alimentos confecionados em recipientes pequenos e
coloca-los num banho de gelo e agitar os alimentos frequentemente;

3. Usar gelo como ingrediente. Este método pode ser usado apenas em alimentos que
contenham agua na sua composicdo, como sopa ou ensopados. A receita pode
inicialmente ser preparada com menos agua que a requerida. Assim, pode ser
adicionada agua fria ou gelo apds a confegdo para arrefecer o alimento e fornecer a
dgua restante da receita;

4. Agitar os alimentos para arrefecer mais rapida e uniformemente.

Depois de confecionados, os alimentos devem ser deixados a temperatura ambiente antes de
serem servidos ou colocados no frigorifico ou no congelador. No entanto, este periodo de
arrefecimento ndo deve ultrapassar as 2 horas. Os alimentos depois de cozinhados conservam-
se bem e com qualidade no frigorifico até 3 dias (72h). Os alimentos depois de confecionados
ndao devem ser reaquecidos mais do que uma vez, sendo importante garantir que durante o
aquecimento dos alimentos os molhos ou sopas, levantem fervura. Todos os alimentos
reaproveitados (sobras) devem ser reaquecidos até que a temperatura interna atinja os 75°C

durante pelo menos 15 segundos para garantir a sua seguranca.
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Quando se reaproveitam/reaquecem alimentos deve-se:

1. Refrigerar, imediatamente, os alimentos que irdo ser reaproveitados como sobras;

2. Remover as sobras do frigorifico/congelador;

3. Reaquecer os alimentos até uma temperatura superior ou igual a 75°C durante pelo
menos 15 segundos em forno, fogdo ou vapor. O objetivo é fazer com que o alimento
passe pela zona de risco de temperaturas o mais rapidamente quanto possivel. Rejeitar
os alimentos que ndo alcancem esta temperatura dentro de 2 horas;

4. O micro-ondas também pode ser utilizado para reaquecer os alimentos;

5. O reaquecimento ndo deve ser efetuado em banho-maria, uma vez que neste
equipamento é muito dificil de atingir a temperatura de 75°C;

6. Servir o alimento imediatamente ou manté-lo em vapor ou banho-maria a uma

temperatura superior ou igual a 65°C no maximo durante 2 horas.

No entanto, alguns alimentos que ndo podem ser reaproveitados como sobras,

nomeadamente:

1. Os alimentos que foram reaquecidos ndo podem ser novamente reaproveitados e
devem ser rejeitados;

2. Os alimentos que ficaram expostos a temperatura de risco (>15<25°C) por mais de 2
horas;

3. Alimentos de alto risco como pratos com carne picada ou ovos na sua composicao,

saladas com ovos, maionese, fiambre ou molhos.
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FIGURA 2. Modelo de reutilizagdo de alimentos cozinhados.

Reaquecer até

que a

UM MODELO PARA A UTILIZAGAO DOS ALIMENTOS DISTRIBUIDOS NO CABAZ

A adequada gestdo dos alimentos recebidos, é essencial para conseguir minimizar o desperdicio.
Os alimentos congelados depois de recebidos podem ser armazenados no congelador até a sua
utilizagdo. Mas, por vezes, alguns frigorificos podem ser muito pequenos e ter um espago para
armazenar os congelados reduzido. Nesses casos, podem ser adotadas algumas estratégias para

que os alimentos ndo se estraguem com facilidade e sejam utilizados da melhor forma possivel.
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Estratégias a utilizar quando o espago do congelador é insuficiente

1. Nos dias anteriores a rece¢do do cabaz de alimentos, é importar verificar se se pode
libertar algum espaco do congelador, utilizando alguns dos alimentos que |34 estdo.

2. 0O gelo acumulado no congelador ocupa espaco e obriga a gastar mais energia. Assim o
congelador deve estar sem gelo.

3. Quando foram recebidos os alimentos congelados, pode ser importante optar por
manter congelados os alimentos que nao serdo utilizados no imediato e utilizar as
nossas estratégias ja referidas neste manual para os restantes.

4. A estratégia para os alimentos congelados recebidos e que ndo foram colocados no
congelador é a conservagao dos alimentos a temperatura de refrigeragdo (no frigorifico)
de modo a iniciar o seu processo de descongelacdo. Desde o inicio do processo de
descongelagdo até a sua utilizacdo os alimentos poderao ser mantidos no frigorifico por
um periodo até 3 dias (72h). Assim os alimentos congelados quando rececionados
podem ser armazenados a temperatura de refrigeragdo por um periodo de 72 horas (3
dias).

5. Se ao final dos 3 dias os alimentos ainda ndo tiverem sido utilizados, o indicado é
cozinhd-los. Posteriormente, e apds a confegdo, os alimentos cozinhados poderdo
permanecer de novo no frigorifico e a temperatura de refrigeragao por um igual periodo

de tempo (72h — 3 dias).

Seguindo estes procedimentos, os alimentos recebidos podem ser consumidos até 6 dias apds
o inicio do processo de descongelacdo. Deste modo, consegue-se otimizar o tempo de
conservagao desde o momento de recegao até ao momento do seu consumo, mantendo a

seguranca microbioldgica do alimento e as suas propriedades nutricionais (Figura 3).
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FIGURA 3. Modelo de descongelagdo e de conservagao no frigorifico de alimentos em cru e

confecionados.

A figura 4 apresenta um possivel modelo de utilizagdo dos alimentos do grupo da carne e

pescado fornecidos neste cabaz.

a) 50% da quantidade do frango e da pescada recebida podem ser armazenados no
congelador para posterior utilizagdo e, os restantes 50% podem ser armazenados no
frigorifico para iniciarem o processo de descongelagdo para posterior confegdo
(segunda feira).

b) A descongelagdo deve ser realizada no frigorifico, por um periodo de até 24h.

¢) Apods a descongelagdo dos alimentos, estes podem ser confecionados para consumo no
imediato ou poderao ser reservados no frigorifico (temperados ou ndo) até 48h.

d) Depois de confecionados os alimentos podem ser novamente conservados a
temperatura de refrigeragdo (frigorifico) durante um periodo até 72h (3 dias). Deste

modo, os alimentos recebidos por exemplo a segunda-feira, em descongelacdo durante
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um periodo de 24h (até terca-feira) devem ser confecionados neste mesmo dia e podem
ser consumidos até um periodo de 72h (até sexta-feira).

e) A restante quantidade de frango e pescada (restantes 50%) ainda congelados, podem
ser descongelados assim que se considerem necessdrios, respeitando os prazos de
descongelagdo/conservacdo no frigorifico e de consumo apds confecdo descritos no

ponto anterior.

Descongelar 50% Descongelar 50%
do frangoe do frangoe
pescada pescada

SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA, QUARTA-FEIRA, QUINTA-FEIRA , SEXTA-FEIRA, SABADO DOMINGO

Frango descdngelado depois

FRANGO FRANGO de confeciopado pode ser
50% - descangelar consumio até 72h

»

v

no frigorifico b
50% - congelar 50% do frango descongelgdo depois de confecioffado
I pode ser congumido até 72h b
Periodajde descongelagao Periodo de déscongelacao
Até 24h Atél24h
Pescadaldescongelada

PESCADA PESCADA depois de c@nfecionada pode
50% - descongelar ser consgmido até 72h

no frigorifico > '

50% - congelar 5
Periodd de descongelagéo CI escongelagao
Até 24h Até 24h

pode ser congumido até 72h

% da pescada descongdlada depois de confeci@nada
Periodo de d

FIGURA 4. Esquema de modelo de utilizacdo semanal de carne e peixe.

Relativamente aos horticolas congelados (ultracongelados) estes ndo necessitam de
descongelacdo, devendo por isso ser adicionados diretamente na panela. A mistura de vegetais
podera ser utilizada no dia em que os alimentos sdo distribuidos, por exemplo para a confe¢do
de uma sopa de legumes que poderd, depois de confecionada, ser conservada no frigorifico com

seguranca e qualidade até 72horas (Figura 5).

Os brdcolos e os espinafres congelados podem ser utilizados como acompanhamento das
diversas refei¢des semanais do almogo e do jantar, podem também ser utilizados para a sopa.

Uma vez mais se refere que estes alimentos ndo requerem descongelagdo.
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FIGURA 5. Modelo de utilizagdo da mistura de vegetais para a confegao de sopa de legumes.
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DOS ALIMENTOS AS REFEICOES: COMO COMBINAR OS ALIMENTOS PRESENTES NO
CABAZ DE MODO A OBTER REFEICOES ADEQUADAS

A. Pequeno-almocgo e refeigdes intermédias

Estas refeicGes devem ser constituidas por alimentos do grupo do Cereais, derivados e
tubérculos (ex.: pdo, cereais de pequeno-almoco), alimentos do grupo dos Lacticinios (leite,

gueijo ou iogurte) e alimentos do grupo da Fruta.
Que alimentos estado disponiveis nos cabazes para utilizar nestas refei¢goes?
Leite
Cereais de pequeno-almogo
Queijo
Marmelada

Creme vegetal (margarina)

Os lacticinios devem ser consumidos diariamente

Os lacticinios, ou seja, o leite, iogurte ou queijo devem estar presentes diariamente na nossa
alimentagdo e sdo excelentes opgdes a incluir ao pequeno-almogo e nas refei¢des intermédias,
como por exemplo, o lanche da tarde e ceia. Sdo excelentes fontes de proteina, para além de
serem também importantes fontes de vitaminas e minerais como o calcio, fésforo, magnésio,
vitaminas do complexo B, vitamina D e vitamina A. Para a popula¢do em geral recomenda-se o

consumo de 2 por¢des didrias, que equivale a:
2 chavenas almocadeiras de leite (250ml cada)
ou
4 fatias finas de queijo (20g cada)
ou

2 iogurtes
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L 2 porgoes por dia

* Para criangas e adolescentes recomenda-se 3 porgdes

De referir que dois copos de leite fornecem cerca de 50% da quantidade de cdlcio recomendada

por dia.

2 copos de leite por dia fornecem 50% da
quantidade de calcio
recomendada

Cereais de pequeno-almogo

Os cereais de pequeno-almogo quando pouco agucarados, como os que sao fornecidos neste
cabaz, podem ser opgdes interessantes para estas refeiges. Combinam bem com leite e iogurte.
Os cereais de pequeno-almogo tém ainda a vantagem de serem habitualmente enriquecidos em
vitaminas e minerais. Relativamente a quantidade, cerca de 35g, o que equivale a 5 colheres de

sopa de cereais, é a quantidade ideal por refei¢cdo.
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Alimentos n3o presentes no cabaz mas que podem ser complementos importantes para estas

refeicoes?

Que alimentos comprar para completar o pequeno-almogo
e as refeigdes intermédias?

Pao e Fruta

Pao

O pdo é uma excelente alternativa aos cereais de pequeno-almogo e que pode ser um dos
alimentos a comprar. O seu custo é relativamente baixo e do ponto de vista nutricional é uma
opg¢do muito interessante. Possui habitualmente menos quantidade de gordura e de agucar
comparativamente aos restantes alimentos deste grupo, como as bolachas, barritas de cereais
e a maioria dos cereais de pequeno-almog¢o. Do ponto de vista nutricional, o pao de mistura com
farinha integral € uma opcdo preferivel ao pdo branco. O pdo ndo embalado e vendido a granel,

possui, de um modo geral, um teor de sal adequado.

Fruta

A fruta é também uma excelente opg¢do para as refei¢des do pequeno-almoco e refeigGes
intermédias. De acordo com a Roda dos Alimentos, para a populagdo em geral 3 pecas de fruta
por dia é o recomendado. O consumo de fruta da época ndo s tera beneficios para a saude

como também serd uma opg¢do mais econémica.
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B. Refeigdes do almogo e jantar

As chamadas refei¢des principais (almogo e jantar) podem ser constituidas por varias
combinacGes de alimentos. Habitualmente estas refei¢cbes sdo constituidas por alimentos do
grupo da Carne, pescado ou ovos, alimentos do grupo dos Cereais, derivados e tubérculos (arroz,
massa, batata), alimentos do grupo dos Horticolas (vegetais), alimentos do grupo das
Leguminosas (feijdo, grao, lentilhas) e ainda alimentos do grupo da Fruta. O habitual serd uma
sopa de legumes para comegar, um prato principal com carne, pescado ou ovos, e um
acompanhamento de cereais ou derivados ou tubérculos (arroz, massa, batata) um
acompanhamento do grupo dos horticolas (vegetais) e, para terminar, uma peca de fruta como

sobremesa.
Que alimentos estao disponiveis nos cabazes para utilizar nestas refeigées?
Arroz, massa
Mistura de vegetais para a sopa, brdcolos e espinafres congelados
Frango, pescada, atum e sardinhas
Feijdo e grao-de-bico
Tomate pelado

Azeite
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De referir que os produtos alimentares congelados, tal com o frango, pescada e vegetais
ultracongelados disponiveis neste cabaz, sdo produtos que apresentam uma elevada seguranca
e qualidade. O processo de congelacdo permite manter as caracteristicas nutricionais destes

produtos.
Como podem estes alimentos ser combinados de modo a obter refei¢ées adequadas?
Carne, pescado, ovos e outras alternativas

De acordo com as recomendagdes da Roda dos Alimentos o consumo de alimentos do grupo da
Carne, pescado e ovos devera variar entre 37,5g a 112,5g, sendo 75g o valor médio
recomendado para a populagao em geral. Esta quantidade é consideravelmente inferior a
qguantidade que habitualmente é consumida pela populacdo portuguesa, pelo que ndo sera
inadequado consumir alimentos deste grupo em apenas uma das refei¢cGes principais, ou seja,
ou ao almogo ou ao jantar. De facto, a carne e o pescado, ndo necessitam de estar presentes em

todas as refeicOes principais para se fazer uma alimentacao saudavel e equilibrada.

Para as refei¢des sem carne, pescado ou ovos, as leguminosas (grdo, feijao) podem ser
excelentes alternativas a estes alimentos pois sdo igualmente bons fornecedores proteicos. E

certo que as leguminosas apesar de serem boas fornecedoras de proteina, ndo apresentam

proteinas de elevado valor bioldgico. No entanto, se as combinarmos com alguns alimentos,
como por exemplo, arroz com feijao e massa com grao-de-bico, ja sera possivel obter proteinas
de boa qualidade. Nas refei¢cGes sem carne, pescado ou ovos, a quantidade de leguminosas pode

variar de 3 a 6 colheres de sopa de feijdo ou grao-de-bico.

Como combinar as leguminosas com outros alimentos para obter proteina de qualidade?
Arroz + feijdo

Massa + grao-de-bico
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Que quantidade de leguminosas equivale a 75g de carne, pescado ou ovos?

9 colheres de sopa de feijao ou grao-de-bico

Nas refeicGes sem carne, pescado ou ovos que quantidade de leguminosas se deve consumir?

3 - 6 colheres de sopa de feijao ou grao-de-bico

. n &9 Nas refeigdes sem carne, pescado e ovos?
". SLY 3 a 6 colheres de sopa de feijao ou
S o4 grao de bico

As leguminosas, ndo devem estar presentes apenas nas refeicdes sem carne, pescado ou ovos.
Na verdade, estes alimentos, como o feijdo ou o grdo de bico, devem ser consumidos
diariamente. De acordo com as recomendac¢des da Roda dos Alimentos, o consumo diario de
leguminosas devera corresponder a cerca de 120g de leguminosas secas/frescas cozinhadas (4,5

colheres de sopa).

Ve
oo
o8 ‘ T"~ ' 1,5 porgdes por dia

." - '-\ = =4,5 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (120g)

£

‘.
Mas como podemos incluir estes alimentos na nossa alimentagao didria?
Em 12 lugar, estes alimentos podem efetivamente substituir as fontes proteicas de origem

animal em algumas das refei¢des principais. Por outro lado, estes alimentos podem ser também
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complementos importantes a considerar, ainda que os alimentos do grupo da Carne, pescado e
ovos estejam presentes. Ao adicionarmos estes alimentos as refei¢cGes principais, podemos
reduzir a quantidade de carne, pescado ou ovos. Trés colheres de sopa de feijdo ou grao-de-bico
(80g) equivale a 25g de carne, pescado ou ovos. Deste modo, em vez de 75g de carne, pescado
ou ovos, podemos por exemplo ter uma refeicdo com 50g de carne, pescado ou ovos + 3 colheres

de sopa de feijdo ou grao-de-bico.

Por ultimo, adicionar leguminosas as sopas de legumes pode ser também uma forma de

conseguir incluir estes alimentos diariamente na nossa alimentacgao.

Assim, sdo varias as diferentes combinac¢des que podem ser feitas com os alimentos distribuidos

no cabaz de modo a obter refei¢Ges nutricionalmente adequadas.

TABELA 1. Exemplos de diferentes refei¢cdes principais.

Refeicdo com carne, Refeicao com carne, pescado

Refeigcdo com leguminosas
pescado ou ovos ou ovos + leguminosas

4 - 8 colheres de sopa de 4 - 8 colheres de sopa de 4 - 8 colheres de sopa de
arroz ou massa cozinhados arroz ou massa cozinhados arroz ou massa cozinhados
+ + +
75g de carne, pescado ou 50g de carne, pescado ou 3 - 6 colheres de sopa de
ovos ovos feijdo ou grao de bico

+

3 colheres de sopa de feijao
ou grao de bico
Alguns exemplos Alguns exemplos
Ensopado de frango com Chili de legumes com arroz
feijao branco
Arroz de frango desfiado e
grao de bico
Feijoada de peixe
Massa de grao-de-bico e

frango
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Que métodos de confe¢ao devem ser preferidos?

Os pratos vulgarmente conhecidos por “pratos de panela” ou “pratos compostos” sdo pratos
em que habitualmente a componente proteica (carne ou pescado) e os alimentos fornecedores
de hidratos de carbono (massa, arroz ou batata) sdo cozinhados em conjunto. Esta confecao
conjunta, impede a perda de parte das vitaminas e minerais e evita o aquecimento extremo das
gorduras, originando um prato mais sauddvel. Para além disso, estes pratos apresentam
habitualmente uma grande variedade de ingredientes na sua constituicdo, como por exemplo
horticolas e leguminosas. Esta combinacdo de alimentos permite de forma impercetivel reduzir

a quantidade de carne e pescado.

Uma boa sopa pode ser uma refeicao completa?

A sopa de legumes deve estar sempre presente como entrada das refei¢cdes principais. Cerca de
300g de horticolas (mistura de vegetais congelados para a sopa) é o suficiente para fazer uma
sopa para 2 refeicdes para 1 pessoa. Porém, a sopa pode ser também uma refeicdo completa,
em especial para a refeicdo do jantar, desde que se adicione leguminosas e/ou carne ou peixe.

A receita é simples:

150g de mistura de vegetais para a sopa + 25g de feijdo ou grao-de-bico + 30g de frango ou

pescada

ou

150g de mistura de vegetais para a sopa + 50g de feijdo ou grao-de-bico

Alimentos n3o presentes no cabaz mas que podem ser complementos importantes?

Ovos

Os ovos sdo excelentes para complementar os alimentos distribuidos pelo cabaz. Sdo alimentos
que também pertencem ao grupo da Carne e pescado. Sdo fornecedores de proteina de elevado
valor bioldgico e, portanto, sdo uma alternativa perfeita a carne e ao pescado. Uma das
vantagens deste alimento é o seu baixo preco. Por apenas 0,13€ (preco médio de 1 ovo de classe

M) é possivel adicionar as refeicdes do almogo e do jantar a quantidade de proteina necessaria.

UNiAO EUROPEIA Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel

Fundo de Auilio Europeu

s Possoss meis Caronciads Manual de orientagao para a utilizagdo adequada do cabaz de alimentos do Programa Operacional de Apoio as

32 Pessoas mais Carenciadas (PO APMC) 2014-2020




. s .

PO APMC e SNS DGS:: O e

PORTUGUESA SERVICD NACIONAL da Alimentagdo Saudavel
PROGRAMA OPERACIONAL DE _— DE SAUDE Direcio-Geral da Satde

APOI0 AS PESSOAS MAIS CARENCIADAS SAUDE

Fruta e horticolas

Apesar dos cabazes distribuidos apresentarem horticolas na sua constituicdo (brdcolos,
espinafres e mistura de vegetais para a sopa), pode ser importante comprar outros horticolas
para garantir um consumo de quantidades adequadas destes alimentos e a presenca de uma

maior variedade de horticolas na alimentacdo.

O consumo de quantidades adequadas de fruta e horticolas é determinante para a nossa saude.
De facto, diversas doencgas, como por exemplo as doencas cardiacas, as doencas oncoldgicas, a
diabetes, entre outras, podem ser prevenidas através de um consumo adequado destes
alimentos. De modo a que seja possivel obter este efeito protetor, recomenda-se que a

populacdo em geral consuma 400g de fruta e horticolas por dia.

Grande parte dos beneficios dos horticolas deve-se a sua riqueza em vitaminas, minerais, e
também em fibra. Porém, os diferentes horticolas tém vitaminas e minerais distintos e em
quantidades também muito varidveis. A cor dos horticolas € um bom indicador do tipo de
nutrientes que conseguimos encontrar nestes alimentos. Por exemplo os horticolas de cor verde
(ex: brdcolos, couves, espinafres, alfaces) sdo essencialmente fontes de vitamina A, C, K,
vitaminas do complexo B, célcio, ferro, potdssio e magnésio; os horticolas de cor amarela/laranja
(cenoura, abdbora) sdo essencialmente fontes de betacaroteno e vitamina C; os horticolas de

cor vermelha (tomate, pimento vermelho) sdo fontes de licopeno.

Assim, comprar horticolas de cor laranja/amarelo e vermelha pode ser importante para

complementar os horticolas distribuidos pelos cabazes que sdo essencialmente de cor verde.
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De seguida, destacamos alguns dos horticolas que apresentam um custo mais baixo (valor
indicativo) e que por isso podem ser excelentes op¢bes a adquirir para complementar os
alimentos distribuidos pelos cabazes:

Cenoura — 0,38€/kg

Couve branca — 0,64€/kg

Couve coragdo — 0,64€/kg

Couve lombarda - 0,64€/kg

Cebola - 0,58€/kg

Abdbora — 1,09€/kg

Tomate- 1,29€/kg

A compra de horticolas e fruta da época é também uma importante estratégia para conseguir

comprar estes alimentos a um preco mais baixo.
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CONISDERACOES FINAIS
O novo modelo de ajuda alimentar do Programa Operacional de Apoio as Pessoas mais
Carenciadas apresenta alguns desafios, quer para as instituicdes mediadoras quer para as

proprias familias beneficiarias.

A existéncia de produtos frescos nestes cabazes obriga a uma gestdo rigorosa da sua utilizacdo,
razdo pela qual se considerou pertinente a construcao de um manual que apresentasse algumas
dicas que pudessem contribuir para um melhor planeamento da alimentacdo das familias

beneficiarias deste programa.

Apesar destes desafios, este novo modelo de ajuda alimentar representa, pela primeira vez, um
programa de ajuda alimentar que atua em varias vertentes, em particular: a) a capacitagdo dos
cidaddos para escolhas alimentares saudaveis, através, entre outras, da aprendizagem para uma
adequada gestdo da sua alimentagdo: b) o enquadramento das quest&es relacionadas com a
qualidade nutricional nos programas de apoio alimentar governamentais e ndo governamentais
e nas diversas politicas de apoio a populagdes em risco; e c) a formagdo dos diferentes
profissionais, de ag¢do social e de saude, que contactam com este tipo de populagdo com
capacidade de compreenderem e serem capazes de atuar sobre os determinantes de

vulnerabilidade alimentar e de atenuar as suas consequéncias.

Estamos em crer que este novo modelo de ajuda alimentar podera ser um importante
contributo para promover uma alimentacdo saudavel nos grupos socioeconomicamente mais

vulneraveis da populagao.
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