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Como foram
Oropostos os alimentos
do cabaz IVA 0%7?

« Foram seguidos os principios de uma alimentac¢édo Procurou-se uma oferta alimentar:
sauddvel da Roda dos Alimentos - Completa, porque apresenta alimentos de todos os
grupos da Roda dos Alimentos

» Foram selecionados os alimentos mais consumidos

pelos portugueses  Variada, porque apresenta diferentes alimentos

dentro de cada grupo da Roda dos Alimentos,

« Foram selecionados alimentos da tradigéo alimentar permitindo variar ao longo das diferentes refeicoes e
portuguesa dias
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Conhecga os sete grupos
de alimentos incluidos Nno cabaz
de alimentos essenciais

« Cada um dos grupos alimentares da Roda dos « Dentro de cada grupo estdo reunidos alimentos
Alimentos apresenta fungdes e caracteristicas nutricionalmente semelhantes, podendo e devendo
nutricionais especificas, pelo que todos eles devem ser regularmente substituidos uns pelos outros, de
estar presentes na alimentagdo didria, ndo devendo modo a assegurar a necessaria variedade.

ser substituidos entre si.

GORDURAS E OLEOS
1a 3 porgcdes

FRUTA
3 a b porcdes

LACTICINIOS
2 a 3 porgdes

CARNES,
PESCADO
EOVOS
O O) 1,5 a 4,5 porgdes
Lo 0’ LEGUMINOSAS

1a 2 porgdes

DERIVADOS,
TUBERCULOS
4 a1l porgcdes

- b
.

3 a5 porgdes
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Os alimentos do grupo dos Cereais e derivados,
tubérculos, como o arroz, massa, batata e pdo, sdo
importantes alimentos que devem fazer parte da nossa
alimentagdo didria. SGo os fornecedores de energia
por exceléncia, para além de serem fonte de fibra e
de vitaminas e minerais. Deve dar-se preferéncia aos
menos refinados, uma vez que preservam melhor os
seus nutrientes e a fibra.

Destaca-se o p&o (devendo ser dada preferéncia ao
p&o mais escuro, como o pdo de mistura), como uma
boa estratégia para aumentar o consumo de cereais
integrais em alternativa a produtos derivados de
cereais refinados, como bolachas e biscoitos, cereais
de pequeno-almogo agucarados e barritas de cereais.

Alimentos que fazem parte do Cabaz IVA 0%:

Pdo; Batata em estado natural, fresca ou refrigerada; Arroz (em pelicula, branqueado, polido,
glaciado, estufado, convertido em trinccs); Massas alimenticias e pastas secas similares, excluindo

massas recheadas.

A fruta, tal como os horticolas, € um fornecedor insubstituivel de minerais, algumas vitaminas e fibra e por isso o
seu consumo deve ser didrio, podendo ser a sobremesa das nossas refeigdes principais, como também integrado

nas merendas ao longo do dia.

Alimentos que fazem parte do Cabaz IVA 0%:

Frutas no estado natural: Magd; Banana; Laranja; Pera; Meldo.

A par do consumo de fruta, o consumo de quantidades
adequadas de horticolas € um dos primeiros passos
para uma alimentagdo mais sauddvel. Estes alimentos
apresentam uma elevada densidade nutricional,
apresentando  quantidades muito  interessantes
de vitaminas, minerais, antioxidantes e fibra, com
propriedades protetoras que previnem o risco de
desenvolver diversas doencas.

Porém os diferentes produtos horticolas sd&o
fornecedores de diferentes vitaminas e minerais, pelo

que é muito importante variar os alimentos dentro

deste grupo alimentar.

A sopa, um prato tipico da tradicdo alimentar
portuguesa, destaca-se como um modo de confecdo
ideal dos horticolas, na medida em que permite
preservar grande parte das propriedades nutricionais
dos alimentos, sendo que o consumo de sopa Nas
duas refei¢ées principais pode ser uma estratégia
simples de pbér em prdtica as recomendagdes didrias
de consumo de horticolas.

O cabaz IVA 0% tem horticolas de diferentes cores, que
nos fornecem nutrientes diferentes:
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HORTICOLAS DE CORES DIFERENTES TEM CARACTERISTICAS E BENEFICIOS DIFERENTES

Verde

Amarelo/Laranja

Vermelho

Alface, brécolos, grelos,
couve-portuguesa, espinafres

Cenoura, abbdbora

Tomate

A cor verde provém de um
pigmento especifico, a clorofila.
As folhas verdes apresentam
quantidades interessantes de ferro

Séo ricos em betacaroteno,
importante para a satde dos olhos
e pele

A cor vermelha indica a presenca
de licopeno, que pode ajudar a
prevenir alguns tipos de cancro

Alimentos que fazem parte do Cabaz IVA 0%:

Legumes e produtos horticolas frescos ou refrigerados, secos, desidratados ou congelados, ainda
que previamente cozidos: Cebola; Tomate; Couve-flor; Alface; Brocolos; Cenoura; Courgette;
Alho-francés; Abobora; Grelos; Couve-portuguesa; Espinafres; Nabo; Ervilhas'.

1. Do ponto de vista nutricional, as ervilhas pertencem ao grupo das leguminosas, no entanto foram consideradas no grupo
dos legumes e produtos horticolas de acordo com a Lei n.2 17/2023, de 14 de abril, que procede & aplicagédo transitéria de

isencdo de IVA a certos produtos alimentares.

Estes alimentos s&o fornecedores de proteina
de elevada qualidade, pois fornecem todos
os aminodcidos essenciais. Sdo chamados de
aminodcidos essenciais porque s6 podem ser obtidos
através dos alimentos. Assim, o consumo de carne,
pescado e ovos em quantidades adequadas &
essencial para uma alimentagdo sauddavel. Para além
da proteina, os alimentos deste grupo sdo também
fonte de ferro, zinco e vitaminas do complexo B.

Dos alimentos deste grupo importa variar e adequar a
sua frequéncia. Mais pescado e menos carne e 0s ovos
podem perfeitamente ser uma alternativa equivalente
d carne e ao pescado. As “carnes brancas” (frango e
peru) devem ser preferidas face as “carnes vermelhas”
(porco e vaca), uma vez que as “carnes vermelhas”
apresentam um teor mais elevado de gordurg, em
particular de gordura saturada.

Alimentos que fazem parte do Cabaz IVA 0%:

Carne e miudezas comestiveis, frescas ou congeladas de: Porco; Frango; Peru; Vaca;

Peixe fresco (vivo ou morto), refrigerado, congelado, seco, salgado ou em salmoura, com exclusdo
do peixe fumado ou em conserva: Bacalhau; Sardinha; Pescada; Carapau; Dourada; Cavala; Atum
em conservag; Ovos de galinha, frescos, secos ou conservados.
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0. Leguminosas

Dada a sua elevada qualidade nutricional e valor
alimentar, estes alimentos devem ser mais consumidos
pelos portugueses. Devem acompanhar diariamente
anossa alimentagdo, tal como recomenda a Roda dos
Alimentos, e tanto em sopas como Nos pratos.

As leguminosas, como o feijdo, grdo-de-bico e ervilhg,
também fornecem quantidades aprecidveis de
proteina.

Alimentos que fazem parte do Cabaz IVA 0%:

Leguminosas em estado seco: Feijéo vermelho; Feijéo frade; Grdo-de-bico.

6. LacticinIios

O leite, iogurte e queijo destacam-se por serem os
grandes fornecedores de cdicio. SGo também fontes
de proteina de elevada qualidade, fosforo e vitaminas
do complexo B. Porém, dentro deste grupo alimentar
existem alimentos com um perfil nutricional muito

-

—————
——

Escolher IOQ U rtes
que tenham uma
quantidade de agucar e
de gordura inferior a:

ACUCAR <106 POR 100G

—_—

GORDURA <2,5G POR100G

2

distinto. Por exemplo, nos iogurtes e queijo & muito
importante estar atento aos rétulos. No caso dos
iogurtes, deve preferir os que apresentam menor
quantidade de aglcar e gordura e, no queijo, optar
pelos que tém um menor teor de gordura e sal.

prefira (JU€1JO que tenha uma quantidade
de gordura e sal inferior a:

GORDURA <20G POR 100G

ACIDOS GORDOS
SATURADOS < 13G POR 100G

SAL<1,3GPOR100G

Alimentos que fazem parte do Cabaz IVA 0%:

Leite de vaca em natureza, esterilizado, pasteurizado, ultrapasteurizado, fermentado ou em pé;

logurtes ou leites fermentados; Queijos.

REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

SAUDE

0 SNS

SERVIGO NACIONAL
DE SAUDE

desde
1899

L
3 Programa Nacional
para a Promogao
da Alimentagao Saudavel

Direqdo-Geral da Saude



Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

/. Gorduras e oleos

Os alimentos do grupo das gorduras e leos também
s@o essenciais ao bom funcionamento do nosso
organismo, desde que consumidos nas quantidades
recomendadas, pois fornecem dcidos gordos
essenciais e sdo o veiculo para a ingestdo de vitaminas
lipossolaveis (A, D, E e K).

Ter uma alimentagdo mais sauddvel é consumir

gordura em moderagdo e dar preferéncia ds gorduras
com boa qualidade. Para cozinhar e temperar, o
azeite deve ser a gordura de eleigdo. Mas ainda que
seja uma gordura sauddvel deve ser consumido com
moderagdo e por isso a quantidade que se adiciona
aos cozinhados e para temperar os alimentos deve ser
controlada.

Alimentos que fazem parte do Cabaz IVA 0%:

Azeite; Oleos vegetais diretamente comestiveis e suas misturas (6leos alimentares); Manteiga.

Produtos especiais incluidos no cabaz IVA 0%
Bebidas e iogurtes de base vegetal, sem leite e laticinios, produzidos & base de frutos secos,
cereais ou preparados ¢ base de cereais, frutas, legumes ou produtos horticolas;

Produtos dietéticos destinados & nutricdo entérica e produtos sem glaten para doentes celiacos.
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A gquantidade

também m

Sim! Devemos comer maior quantidade de alimentos
pertencentes aos grupos de maior dimensdo da
Roda dos Alimentos e menor quantidade dos que se
encontram nos grupos de menor dimensdo, de forma
a consumir o numero de porgdes recomendado.
A quantidade recomendada para consumo dos
alimentos de cada grupo da Roda dos Alimentos

oorta?

depende de vdarios fatores, como a idade o sexo,
0 peso, a altura e o nivel de atividade fisica dos
individuos. De seguida apresenta-se o nimero de
porgoes recomendadas para cada um dos 7 grupos
alimentares da Roda dos Alimentos por faixa etarig,
desde criangas com dois anos de idade até & pessod
idosa.

Nimero de por¢des recomendadas para os diferentes grupos etdrios (adultos e pessoa idosa) de modo a atingir

as necessidades energéticas e nutricionais.

Adultos

Pessod Idosa

Valor energético total
Proteinas
Lipidos (total)

Hidratos de Carbono (total)

2076 kcal
104 g (20% VET)
70 g (30% VET)

260 g (50% VET)

1892 kcal
95 g (20% VET)
63 g (30% VET)

237 g (50% VET)

Cereais e derivados, tubérculos 7 porgoes 5,5 porgoes
Horticolas 2 porgoes 2 porgoes
Fruta 2 porgoes 2 porgoes
Lacticinios 2 porgdes 2 porgdes
Carne, pescado e ovos 8 porcoes 8 porgodes
Leguminosas 1 porgdo 1 porgdo

Gorduras e 6leos 2 porgoes 2 porgoes

* Valores de referéncia aproximados recomendados para individuos sauddveis. Os valores mais adequados para cada pessod
dependem de varios fatores (atividade fisica, temperatura ambiente, situagées de doenga, entre outros).
Fonte: Padrdo P. Teixeira PJ, Padez C., Medina JL, Estabelecimento de recomendagdes de ingestdo hidrica para os portugueses.

Semana médica 2012; 655, 1-4
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Niamero de porgées recomendadas para os diferentes grupos etdrios (criangas (2-6 anos), criangas (7-11anos)

criangas/adolescentes (12-17 anos)) de modo a atingir as necessidades energéticas e nutricionais.

Criancas Criancas Criangas adolescentes
(2-6 anos) (7-Manos) (12-17 anos)
Valor energético total 987 - 1361 kcal 1445 - 1976 kcal 2089 - 2609 kcal
< 37-51g 72-99¢g 105-130¢g
Proteinas (15% VET) (20% VET) (20% VET)

P 33 - 45g 48 -66¢g 70-879g
Lipidos (total) (30% VET) (30% VET) (30% VET)

. 136 —187 g 181-247 g 261-326 g
Hidratos de Carbono (total) (55% VET) (50% VET) (50% VET)
Cereais e derivados, tubérculos 2,5-4,5 porcoes 4,5-6,5 porgoes 7-10 porgoes
Horticolas 1,5-2 porgodes 2 porgoes 2 porgoes
Fruta 2 porgoes 2 porgoes 2 porgoes
Lacticinios 2 porgdes 2 porgoes 3 porgdes
Carne, pescado e ovos 2-3 porgoes 5-7 porgoes 7-8 porgoes
Leguminosas 0,5 porgoes 1 porcdo 1 porcdo
Gorduras e dleos 1 porcdo 2 porgoes 2 porgoes

O consumo regular de dagua e em quantidades
adequadas é fundamental para promover uma

sendo por isso essencial & vida. A dgua € o principal
constituinte celular, serve de meio de transporte dos

alimentagdo saudavel.
Somos constituidos essencialmente por Agug,

nutrientes e estd envolvida em todas as reagdes
metabdlicas do organismo. Beba agual

Valores de referéncia para a ingestéo de dgua proveniente de bebidas (litro/dia)

Fase do ciclo da vida Sexo Feminino Sexo Masculino
Criangas (2 a 3 anos) 1,0
Criangas (4 a 8 anos) 12
Criangas (9 a 13 anos) 16
Adolescentes e adultos 19
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Sugestdo de 1 dia alimentar equilibrado
com oS alimentos do cabaz IVA 0%

Com os alimentos do cabaz IVA 0% é possivel obter um dia alimentar equilibrado respeitando as porgoes
recomendadas para cada grupo da Roda dos Alimentos.

EXEMPLO DE UM DIA ALIMENTAR EQUILIBRADO PARA UM ADULTO

Pequeno-almoco

125 mL de leite meio-gordo
1 p&o de mistura (50g)
10 g de manteiga

% porgdo de lacticinios
1 porcdo de cereais e derivados, tubérculos
1 porgdo de gorduras e 6leos

Meio da manhé

liogurte liquido

1 porcdo de lacticinios

Almocgo

Sopa (250 mL):
120 g de horticolas + 40 g leguminosas +
60 g de batata + 5 g azeite

Prato:

100 g de carne
185 g de batata
60 g de horticolas

Sobremesa:
1 peca de fruta de 100 g

1 p&o de mistura (50 g)

2/3 porgéio de horticolas

% porgdo de leguminosas

% porgdo de cereais e derivados, tubérculos
% porgdo de gorduras e Oleos

4 porgdes de carne, pescado e ovos
1,56 porcdes de cereais e derivados, tubérculos
1/3 porcdio de horticolas

2/3 porgéo de fruta
1 porcdo cereais e derivados, tubérculos

Meio da tarde

1 péio de mistura (50 g)
1 fatia de queijo de 20 g
1 peca de fruta de 100 g

1 porgdo cereais e derivados, tubérculos
% porgdo de lacticinios
2/3 porgéo de fruta

Jantar

Sopa (250 mL):
120 g de horticolas + 40 g leguminosas +
60 g de batata + 5 g azeite

Prato:

100 g de pescado
165 g de arroz

60 g de horticolas

Sobremesa:
1 peca de fruta de 100 g

2/3 porgao de horticolas

% porgdo de leguminosas

% porgdo de cereais e derivados, tubérculos
% porcdo de gorduras e Oleos

4 porgoes de carne, pescado e ovos

1,6 porgdes de cereais e derivados, tubérculos
1/3 porcdio de horticolas

2/3 porgao de fruta
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sugestdes de ementas semanais com
OS alimentos do cabaz IVA 0%

Veja como é possivel ter ementas sauddveis e variadas com os alimentos que fazem parte do cabaz IVA 0%.

A ementa deve ser COMPLETA

As refeigbes comegam sempre com uma sopa de
legumes. Depois, o prato da refeigdo deve dividir-se
em T ou seja, metade do prato para os horticolas e a
outra metade repartida entre a carne (ou pescado ou
ovos) e os alimentos do grupos dos cereais e tubérculos
(batata, arroz ou massa). A refeicdo deve terminar com
fruta & sobremesa e a dgua € a bebida que nos deve
acompanhar sempre. As leguminosas (feijao, grdo ou
ervilha) também podem e devem estar presentes, na
Sopda ou no prato.

A ementa deve ser VARIADA
Variar ao longo das diferentes refeicdes € muito
importante.

SOPA DE LEGUMES

HORTICOLAS

Variar entre carne, peixe e ovos e idealmente ter um
nimero de refeigdes de peixe igual ou superior ao
ndmero de refeicdes de carne. Variar nos alimentos
do grupo dos cereais (arroz, massa ou batata), variar
os horticolas e escolher fruta de diferentes cores ao
longo da semana.

Dar preferéncia a METODOS DE CONFEGAO

MAIS SAUDAVEIS

Deve dar-se preferéncia a métodos de confecdo
que protejam o valor nutricional dos alimentos,
como por exemplo, as jardineiras, estufados, cozidos,
arrozes.. ou seja “pratos de panela”, cheios de cor e
sabor. Em contrapartida devemos limitar aqueles que
acrescentam gordura aos alimentos, como os fritos.

FRUTA

CEREAIS E DERIVADOS,
TUBERCULOS
OU LEGUMINOSAS

CARNE, PESCADO OU OVOS
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EMENTA SEMANAL1

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Sopa de Sopa de brocolos | Creme de cenoura | Creme de legumes Creme de Sopa de horticolas Creme de
gréo-de-bico e espinafres e brécolos couve-flor

couve portugueso

Arroz de pescada

Salada de massag,

Rolo de peru e

Salada de atum,

Lombinho de porco

Caldeirada de

Grdo-de-bico com

Almocgo o . L ) )
¢ feij@o e brocolos legumes feij@o, brocolos e com esparregado sardinha ovos escalfados
(vegetariano) batata e arroz
Maca Laranja Banana Pera Laranja Meldo Maca
Bebida: dgua da torneira
Creme de Creme de ervilhas Sopa de feijdoe | Sopa de abdborae | Sopa de legumes Sopa de abdbora Sopa de tomate
alho-francés espinafres espinafres
Bolonhesa de vaca | Carapau grelhado Canelone de Bolinhas de Dourada assada | Estufado de frango | Arroz caldoso de
e espinafres com batata cozida bacalhau frango com arroz com batata, com brécolos e vitela com couve
Jantar e grelos enroladas em feijdo-frade arroz de mistura de | portuguesa e feijdo
couve e mistura de vegetais vermelho
vegetais
Banana Pera Meldo Maga Banana Pera Laranja
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EMENTA SEMANAL 2

Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sabado Domingo
Creme de cenoura | Sopa de horticolas Creme de Creme de Sopa de Sopa de abdbora e | Sopa de abdbora
e brécolos espinafres alho-francés brocolos espinafres

Bifes de frango de Massada de Tortilha de brocolos Acorda de Bruschetta de Empaddo de Peru assado com
tomatada e arroz pescada e arroz com salada espinafres sardinha carne de porco laranjo, arroz de
Almoco de ervilhas de horticolas e grédo-de-bico com mistura de ervilhas e cenoura
(vegetariano) legumes e salada
de tomate
Banana Magd Meldo Laranja Pera Banana Laranja
Bebida: dgua da torneira
Sopa de feijéo e Sopa de tomate Sopa de grdo- Sopa de abdbora | Creme de ervilhas Creme de Creme de legumes
espinafres de-bico e couve couve-flor
portuguesa Massa com molho Pescada com
de brocolos, carne Almondegas de molho de
Jantar Cavala ¢ bolhéo | Salada de brocolos, | Migas de frango e | Arroz de bacalhau de vaca e gréo- atum e brocolos espinafres
pato com batata peru e molho de feijdo de-bico com esmagada de e grdo-de-bico
cozida e grelos jogurte abdbora
Pera Laranja Banana Maga Meldo Maga Meldo
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Receltas

COM 0OS alimentos
Ao capaz IVA 0%

Apresentam-se de seguida algumas receitas
sauddveis e saborosas com alimentos do cabaz IVA
0%. Estas receitas tém por base o padrdo alimentar
mediterrdnico e a nossa tradicdo alimentar, com
propostas criativas e de facil preparagdo. Do ponto
de vista da saude destaca-se o facto de todas as
receitas incluirem horticolas como um dos seus

importantes componentes, mas também ainclusdo de
leguminosas (feijéo e gréo-de-bico) em quase todas
as receitas. Realga-se ainda a utilizagdo de métodos
de confegdo sauddveis que privilegiam uma menor
adicéo de gordura e os pratos de panela (estufados,
arrozes e massadas) que promovem a preservagao
dos nutrientes dos alimentos.

As receitas s@o da autoria do Chef Fébio Bernardino.
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Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

Grdo-de-bico
com Ovos Escalfados

Ingredientes

450g Grdo-de-bico
350g Arroz

80g Tomate

200g Cebola

4 Ovos inteiros

100g Alho francés

1dl Vinho branco

30g Coentros

20g Alho

1 colher de sopa (10g) Azeite
4 Folhas de hortela
1Limao (raspa e sumo)

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromdtico 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. Coloque numa panela a cebola, o alho, o alho
francés, o tomate e adicione o caldo aromdtico e o

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos

Tem dificuldade: »

Esta receita é rica em: ACIDO FOLICO

E adequada para ovo-lacto-vegetarianos.

vinho branco, em conjunto com as folhas de horteld e
araspa e sumo dellimdo. Deixe cozer em lume brando.
Adicione o gréo-de-bico, o azeite e os ovos para que
cozam por cima do preparado. Pode tapar a panela
para cozinhar mais rapidamente. Quando 0s ovos
estiverem cozinhados, junte os coentros picados e
sirva. Acompanhe com arroz cozido.

Truques e Dicas

O caldo aromdatico 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 aromdaticas
como os coentros, a horteld@ e a raspa e sumo de limdo,
confere sabor & receita sem que seja necessdrio
adicionar sal. Opte por partir os ovos previomente
para uma tigela para se certificar que estdo bons.
Quando colocar na panela faga-o com cuidado e
tente separd-los.
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Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

Salada de Atum, Feijdo,
Brocolos e Batatao

Ingredientes

4 Latas de atum

600g Feijéo encarnado
300g Brocolos

300g Batata

120g Cebola

g.b. Pimenta

1Limao (raspa e sumo)
30g Salsa ou coentros
200g Cenoura

Modo de preparacéo

Comece por lavar muito bem as batatas e coloque-as
num tacho com dagua a ferver.

Quando as batatas estiverem quase cozidas adicione
0s broécolos congelados e deixe cozer durante 10 min.
Pique a cebolag, corte a cenoura crua em rodelas ou
rale e reserve. Abra as latas de atum e escorra bem o
6leo em excesso. Faga o mesmo com a lata de feijdo e
passe por dgua corrente.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 15 minutos
Tem dificuldade: ¢
Esta receita & rica em: FIBRA

Numa taga envolva o atum com a cebola, os brocolos,
as batatas, a cenoura e adicione os coentros ou salsa
picados. Tempere com pimenta e raspa e sumo de
limé&o.

Truques e Dicas

Nesta receita para além dos horticolas sugeridos
poderd utilizar outros como brocolos, couve roxa, couve
coragdo, abdbora, ou outros a gosto e da época. No
caso do atum conservado em oleo deverd escorrer
bem o 6leo em excesso de forma a ndo adicionar
mais gordura a esta receita. Evite cozinhar os brocolos
por um tempo excessivo para que mantenham as
suas propriedades nutricionais, para isso adicione os
brocolos apenas quando a dgua estiver a ferver. Caso
ndo utilize os brocolos de imediato, poderd passar por
Aagua fria para parar o processo de cozedura.
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Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

Saloda de massa,
feijdo e brocolos

Ingredientes

4509 Feijdo encarnado

350g Massa tipo espirais/fusilli
3209 Brocolos

200g Tomate fresco

50g Couve roxa

30g Coentros

1 colher de sopa (10g) Azeite
1Limao (raspa e sumo)

Modo de preparacéo

Comece por cozer d massa e os brécolos. Quando
a massa estiver quase cozida poderd adicionar os
brécolos na mesma dgua para uma pequena fervura.
Escorra o feijdo, passe por dgua corrente e reserve.
Corte o tomate em pequenos peddgos, a couve roxa
em finas tiras e pique os coentros.

Envolva tudo, tempere com a raspa e sumo de limdo, o
azeite e termine com os coentros picados.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 20 minutos
Tem dificuldade: ¢

Esta receita & rica em: FIBRA

Truques e Dicas

Poderd cozinhar mais que um alimento na mesma
panela e ao mesmo tempo. Desta forma poupa
energia e tempo. Evite cozinhar os brocolos por um
tempo excessivo (10 minutos serd suficiente) para
que mantenham as suas propriedades nutricionais,
devendo adicionar os brécolos somente quando a
dgua estiver a ferver. Caso ndo utilize os brécolos de
imediato, poderd passar por dgua fria para parar o
processo de cozedura. As ervas aromdticas como
0s coentros e raspa e sumo de limdo sdo excelentes
alternativas ao sal que conferem sabor a esta receita.
Nesta receita os brocolos podem ser substituidos por
espinafres, couve-coragdo, cenoura, abdbora, entre
outros horticolas a gosto e da época.
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Almondegas
de pescadd
e grdo-de-bico

Ingredientes

220g Gréo-de-bico

3509 Massa tipo esparguete
300g Pescada

80g Tomate

100g Abdbora

200g Cebola

60g Coentros

50g Pdo de mistura ralado
2 colheres de sopa (20g) Agafréo
20g Alho

1 colher de sopa (10g) Azeite
g.b. Pimenta

Modo de preparacéo

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

Adicione os coentros picados, o agafréo e misture tudo.
Molde peqguenas bolinhas com a ajuda do pdo ralado.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

Esta receita é rica em: ACIDO FOLICO

Poderd também utilizar sementes de abdbora ou
pimento para moldar.

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 alméndegas e sirva com esparguete.

Truques e Dicas

Caso tenha sobras de pdo poderd reaproveitar para
o pdo ralado. Para isso, basta colocar o p&o no forno
ou numa frigideira até torrar e triturar ou desfazer em
pedagos. A adigdo de ervas aromdaticas e especiarias
como a pimenta e os coentros, confere sabor d receita
sem que seja hecessario adicionar sal.
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Arroz de pescadd

Ingredientes

300g pescada

80g tomate

400g pimentos

350g arroz

200g cenoura

200g cebola

100g alho francés

60g salsa

20g alho

1 colher de sopa de vinagre (10g)
1 colher de sopa de azeite (10g)
1 folha de louro

Casca de limdo

Modo de preparacéo

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

Numa panela coloque a cebola picada, o alho, os
pimentos, o tomate, a cenoura, o alho francés e a

Esta receita serve: 4 Pessoas
Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: »

pescada. Adicione o caldo aromdtico, a casca de
limdo e o vinagre, e deixe cozer em lume brando.
Quando estiver a ferver adicione o arroz.

Por fim, adicione 1 colher de sopa de azeite e deixe
estufar cercade 30 minutos, até que todos os alimentos
cozam e o molho fique apurado, adicionando por
ditimo a folha de louro e a salsa.

Truques e Dicas

O caldo aromdatico 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 aromdaticas
como a salsa, o louro, casca de limdo e vinagre, confere
sabor d receita sem que seja necessario adicionar sal.
A utilizagdo da casca do limdo e do vinagre permite
equilibrar os sabores. Para obter mais sabor poderd
marinar a pescada com sumo de lim&o, alho e
pimenta, antes de a cozinhar.
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Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

Pdo recheado com
pescada e espinafres

Ingredientes

300g Pescada

3209 Espinafres

400g Abdbora

300ml Caldo aromatico
200g Cebola

80g Tomate

40g Salsa

20g Alho

1 colher de sopa (10g) Azeite
4 Pdes de mistura OU 1 caseiro
g.b. Pimenta

Modo de preparacéo

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

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

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

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

Esta receita & rica em: FIBRA

Numa frigideira coloque a cebola, o alho picado, a
pescada desfiada, a abdbora cortada em pequenos
pedagos, o tomate, os espinafres, juntamente com o
miolo do pdo.

Adicione o azeite e salteie. Caso necessdrio acrescente
um pouco de dgua 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.

Truques e Dicas

A adigdo de ervas aromdticas e especiarias como a
salsa e a pimenta confere sabor & receita sem que
seja necessario adicionar sal. O caldo aromdtico de
horticolas permite ndo s6 o reaproveitamento das
cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar
este prato sem que seja necessdrio adicionar sal.
A utilizagdo do pdo permite reaproveitar quaisquer
sobras que existam, sendo este alimento barato e de
facil acesso.
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Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

Estufado de frango e
grdo-de-bico

Ingredientes

220g Gréo-de-bico

3209 Espinafres

350g Frango

300g Abdbora

300ml Caldo aromatico horticolas
200g Cebola

200g Cenoura

80g Tomate

350g Massa cotovelos

20g Alho

1 colher de sopa (10g) Azeite
g.b. Pimenta

1Limao (raspa e sumo)

Modo de preparacéo

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

Numa panela coloque a cebola picada, o alho, a

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

Esta receita é rica em: ACIDO FOLICO

abdbora em cubos, o tomate, os espinafres, o frango e
amassa. Adicione cerca de 300 ml de caldo aromatico
e deixe cozer em lume brando.

Por fim, adicione 1 colher de sopa de azeite e deixe
estufar cercade 30 minutos, até que todos os alimentos
cozam e o molho fique apurado, adicionando por
ditimo a horteld e as raspas e o sumo de limdo,
retificando os sabores com a pimenta.

Truques e Dicas

A utilizagéo de ervas aromaticas, especiarias e limd&o
sdo substitutos do sal que conferem sabor a este
prato. O caldo aromatico de horticolas permite ndo so
O reaproveitamento das cascas e talos dos horticolas
como permite aromatizar este prato sem que seja
necessario adicionar sal. O grdo-de-bico poderd ser
substituido por outras leguminosas como o feijdo.
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Migas de Frango
e Feijdo

Ingredientes

600g Couve coragdo ou portuguesa
350g Frango

2209 Feijao

300g P&o de mistura

80g Tomate

30g Coentros

20g Alho

1 colher de sopa (10g) Azeite
1Limao (raspa e sumo)

1 Folha de louro

Modo de preparacéo

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.

Pigue o pdo, os coentros, o alho com uma faca e
cologue numa frigideira com o azeite. Junte a couve,
o frango, o tomate e o feijdo, juntamente com a raspa

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢ « «

Esta receita & rica em: FIBRA

e sumo de 1limdo e a folha de louro. Envolva todos os
ingredientes salteando.

Se verificar que estd muito seco poderd adicionar um
pouco da dgua da cozedura anterior.

Truques e Dicas

A &gua 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 adigdo de ervas aromdaticas como
0s coentros, louro e a raspa e sumo de limdo conferem
sabor & receita sem que seja necessario adicionar sal.
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Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

Bolinhas de frango
com arroz enroladas
em couve

Ingredientes

400g Couve lombarda ou portuguesa
(2 a 3 folhas por pessoa)

400g Abdbora

350g Arroz

350g Frango

300mI Caldo aromdatico da cozedura da couve
200g Cebola

20g Alho

30g Coentros

1 colher de sopa (10g) Azeite

1dl Vinho branco

1Limao (sumo)

g.b. Noz-moscada

Modo de preparacéo

Comece por remover as folhas da couve. Escalde em
dgua a ferver durante 5 minutos e passe por dgua fria.
Coloque o coragdo da couve a cozer e reserve.
Aproveite a dgua da cozedura/fervura da couve para

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

Esta receita & rica em: VITAMINA A

cozer o drroz. Numa panela coloque a cebola picada,
o alho, a abébora 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.

Depois de cozinhado desfie o frango. Com uma faca
pique o frango, os coentros e o coragdo da couve
cozida. Junte o arroz ao preparado anterior e misture
bem. Adicione cerca de 2 colheres de sopa da mistura
em cada folha de couve, enrole e sirva.

Truques e Dicas

O caldo aromatico de horticolas permite ndo s6 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 coragdo da
couve poderd, também, ser reaproveitado para a base
de uma sopa. Caso tenha sobras de arroz de outras
refeigdes poderd utilizar nesta receita.
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Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
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Bolonhesa de Frango
e Espinafres

Ingredientes

320g espinafres

80g tomate

350g massa simples do tipo esparguete
3509 frango

600ml caldo aromdtico

200g cebola

200g cenoura

20g alho

1 colher de sopa de azeite (10g)

T unidade de folha de louro

Noz moscada, tomilho, pimenta g.b.

Modo de preparacéo

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

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

Esta receita serve: 4 Pessoas
Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

Numa panela coloque a cebola picada, o alho, a
cenoura em cubos, o tomate, os espinafres, adicione
cerca de 300 ml de caldo aromatico, juntamente com
a noz moscada, tomilho e pimenta. Deixe cozer em
lume brando.Adicione o frango cortado em cubos, o
azeite e deixe estufar cerca de 30 minutos, até que
todos os alimentos cozam e o molho fique apurado.
Numa panela coza a massa do tipo esparguete com
dgua e adicione o restante caldo aromdtico.

Truques e Dicas

Nesta receita os espinafres podem ser substituidos por
brocolos, 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 adigdo de ervas aromdaticas
como o louro, noz moscada, tomilho e pimenta, confere
sabor d receita sem que seja hecessario adicionar sal.

SERVIGO NACIONAL
DE SAUDE

REPUBLICA SNS
£” PORTUGUESA

SAUDE

P
Jesde S Programa Nacional
1899 para a Promogao

Diregdo-Geral da Saude da Alimentagao Saudavel



25

Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

CO melone de bQCO | hO U Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢
Esta receita & rica em: VITAMINA D

Ingredientes aveludado. Salteie o alho, a cebola, o bacalhau, o
500g Grao-de-bico tomate e os grelos com o azeite, tempere com o louro
400ml Leite e 0s coentros e reserve. De seguida corte a curgete
400g Cebola com a ajuda de um descascador de batatas de forma
400g Curgete obter pequenas tiras laminadas. Recheie as tiras
400g Tomate de curgete com o preparado de bacalhau fazendo
4009 Grelos pequenos rolos e coloque num tabuleiro préprio para
300g Bacalhau (sobras) forno.
80g Coentros Coloque o aveludado de grdo-de-bico por cima
20g Alho dos rolos e leve ao forno a gratinar com pdo ralado.
2 colheres sopa (20g) Azeite Termine com umas folhas de manjericdo e sirva.
20g Pdo ralado
20g Manjericdo Truques e Dicas
1 folha Louro Uma forma inovadora de reutilizar as tradicionais
1 colher de café Noz moscada sobras de bacalhau. O aveludado de gréo-de-bico
1/2 colher de café Pimenta consiste numa saborosa e equilibrada alternativa ao
tradicional molho bechamel. A utilizagdo da curgete
Modo de preparacéio laminada permite substituir a tipica massa, obtendo-
Comece por aquecer o leite com o grdo-de-bico, a se uma opg¢do rica em horticolas.

noz moscada, pimenta e triture até obter um molho

P
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Rolo de peru e legumes

Ingredientes

4009 Peru (sobras)

400g Pdo de mistura ralado
400g Cenoura

240g Cebola

200g Curgete

200g Abbbora

200g Batata-doce

100g Pimento

100g Couve no forno

10vo

20g Alho

1 colher de sopa (10g) Azeite

Modo de preparacéo

Comece por picar a cebolag, o alho e as sobras do peru.
Misture & carne o ovo ligeiramente batido, a cebola, o
alho e o pdo ralado.

Numa superficie coloque uma folha de folha de papel

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade:

Esta receita é rica em: VITAMINA A

de prata e adicione o preparado anterior espalhando na
forma de um reténgulo. Ao meio disponha a abdbora
cortada em pequenos quadrados. Enrole com cuidado
em forma de rolo apertando bem as extremidades.
Coloque num tabuleiro e leve ao forno a 200°C até
estar cozinhado.

Sirva com batato-doce e couve assada no forno
e acompanhe com a cenourg, curgete e pimento
cortados em juliana ou espiralizados.

Truques e Dicas

Com as sobras do peru é possivel inovar e obter uma
receita saborosa e equilibrada como esterolo de carne.
Pode igualmente reutilizar as sobras de pdo para o
pdo ralado, basta colocar no forno até torrar e triturar.
Caso tenha sobras de outros legumes pode também
us@-los para rechear este rolo, reaproveitando todas
as sobras e evitando o desperdicio.
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Sopa de abobora

Ingredientes

600mI Caldo aromdatico
400g Abdbora

200g Couve-flor

120g Alho francés

120g Courgette

20g Alho

1 colher de sopa (10g) Azeite
g.b. Pevide de abdbora
g.b. Horteld

g.b. Pimenta

g.b Noz moscada

Modo de preparacéo

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

Coloque todos os horticolas juntamente com a horteld,

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: « - «

Esta receita & rica em: VITAMINA A
E adequada para vegetarianos

a pimenta e a noz moscada na panela e deixe ferver.
De seguida triture com uma varinha magica, decore
com umas pevides de abdbora, regue com azeite em
Cru no prato e sirva.

Truques e dicas

Nesta receita, a tradicional batata pode faciimente
ser substituida pela abdbora. A utilizagdo de um
caldo aromatico de horticolas permite ndo s6 o
reaproveitamento das cascas e talos dos horticolas
como permite aromatizar a sopa sem que seja
necessario adicionar sal.

Curiosidades nutricionais

Esta sopa de abdbora apresenta um baixo valor
energético e contém compostos biologicamente
ativos como é o caso dos carotendides, reconhecidos
pelas suas capacidades antioxidantes e protetoras
das células.
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Hambudrguer de feijdo
e arroz

Ingredientes

4509 Feijao (encarnado, manteiga ou branco)
3209 Brocolos congelados

350g Arroz cozido

50g Couve roxa

30g P&o de mistura ralado

1 colher de sopa (10g) Azeite

Modo de preparacéo

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

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

Numa frigideira antiaderente coloque um fio de
azeite (1 colher de sopa) e limpe o excesso com papel
absorvente. Passe os hambdrgueres na frigideira.

Por fim acompanhe com uma salada de couve roxa
crua.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

Esta receita & rica em: FIBRA

E adequada para vegetarianos

Truques e Dicas

Caso tenha sobras de pdo poderd reaproveitar para
o pdo ralado. Para isso, basta colocar o pdo no forno
ou numa frigideira até torrar e triturar ou desfazer
em pedagos. No caso do arroz poderd utilizar arroz
cozido no momento ou reaproveitar quaisquer sobras
que tenha de outra refeigdo. Os brécolos cozidos e
triturados em conjunto com o feijdo, arroz e pdo ralado
facilitam o molde na forma de hamburguer e facilitam
a ligagdo dos varios ingredientes.
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Rancho vegetariano

Ingredientes

450g grdo-de-bico

400g couve Portuguesa

300g abdébora

300g cenoura

350g macarrdo

200g cebola

80g tomate pelado

100g alho francés

1dl vinho branco/caldo aromético
30g alho

20g hortelda

1 colher de sopa de azeite (10g)
Tomilho, noz-moscada g.b.
Raspa e sumo de 1lim&o

Modo de preparacéo

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

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: « - «

E adequada para vegetarianos

e adicione o caldo aromdtico e o vinho branco, em
conjunto com a abdborag, a cenourag, a couve, as folhas
de horteld e a raspa e sumo de 1limdo, o tomilho e a noz
moscada. Deixe cozer em lume brando. Junte a massa do
tipo macarrdo, o azeite, e quando estiver praticamente
terminado adicione o gréo-de-bico e sirva.

Truques e Dicas

O caldo aromdatico de horticolas permite ndo s6 o
reaproveitamento das cascas e talos dos horticolas
como permite aromatizar este prato sem que seja
necessario adicionar sal. A adi¢do de ervas aromdaticas
como o tomilho, a noz moscada, a horteld e a raspa
e sumo de limdo, confere sabor & receita sem que
seja necessdrio adicionar sal. Nesta receita para além
dos horticolas sugeridos poderd utilizar outros como
brécolos, espinafres, ou outros a gosto e da época.

A jungéo do gréo-de-bico (leguminosa) e da massa
(cereal) permite obter uma refeigdo equilibrada do
ponto de vista proteico.
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Creme de Legumes

Ingredientes

120g cebola

120g alho francés

20g alho

300g mistura vegetais

400ml caldo aromatico

3g hortela (6 folhas)

1g (1/2 colher de café) pimenta/noz moscada
1 colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600
ml de dgua ao lume com as cascas de cebola, alho, a
parte verde do alho francés, pimenta e noz-moscada.
Deixe apurar, coe e reserve.

Numa panela junte a cebola cortada em pedagos, o
alho francés, o alho, a mistura de vegetais e o caldo
aromatico e deixe cozer.

Depois de cozido triture os legumes de forma a obter

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

E adequada para vegetarianos

um creme aveludado, coloque as folhas de horteld
frescas, adicione o azeite e retifique os temperos. Sirva.

Truques e Dicas

Nesta receita a utilizagdo do caldo aromdtico de
horticolas permite ndo s6 o reaproveitamento das
cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar
este prato sem que seja necessario adicionar sal. A
adigdo de ervas aromdticas como a horteld, pimenta
e noz-moscada, confere sabor d receita sem que seja
necessario adicionar sal. Uma opg¢do equilibrada com
baixo valor energético.
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Sopa de horticolas
e brocolos

Ingredientes

120g cebola

120g alho francés

100g curgete

2009 brécolos

200g mistura vegetais

400ml caldo aromatico

- 3g salsa (3 pezinhos)

1g (1/2 colher de café) pimenta/noz-moscada
1 colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600
ml de adgua ao lume com as cascas de cebola, a parte
verde do alho francés, talos da salsa, a pimenta e noz-
moscada. Deixe apurar, coe e reserve.

Numa panela junte a cebola cortada em pedagos, o
alho francés, a mistura de vegetais, a curgete, brocolos
e o caldo aromdtico e deixe cozer.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

E adequada para vegetarianos

Depois de cozido triture os legumes de forma a obter
um creme aveludado, coloque as folhas de salsa
frescas, adicione o azeite e retifique os temperos. Sirva.

Truques e Dicas

A sopa consiste numa forma sauddvel de cozinhar
os dlimentos, uma vez que a dgua da cozedura n&o
é perdida, permitindo assim manter mais vitaminas e
minerais. Uma opg¢do de baixo custo, fonte de fibras,
podendo ajudar na regulagdo do transito intestinal. A
adigdo de ervas aromdticas e a utilizagdo do caldo
aromatico permite aromatizar o prato sem que seja
necessaria a adigdo de sal.
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Creme de espinafres

Ingredientes

120g cebola

120g alho francés

100g curgete

200g espinafres

200g mistura de vegetais

400ml caldo aromatico

3g coentros (3 pezinhos)

1g (1/2 colher de café) pimenta/noz-moscada
1 colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600
ml de adgua ao lume com as cascas de cebola, a parte
verde do alho francés, talos da salsa, a pimenta e noz-
moscada. Deixe apurar, coe e reserve.

Numa panela junte a cebola cortada em pedagos,
o alho francés, a mistura de vegetais, a curgete, os
espinafres e o caldo aromdatico e deixe cozer.

Depois de cozido triture os legumes de forma a obter

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: »

E adequada para vegetarianos

um creme aveludado, coloque as folhas de coentros
frescas, adicione o azeite e retifique os temperos. Sirva.

Truques e Dicas

As sopas sd@o ideias para todas as idades de fécil
preparagdo e conservagdo. Nesta sopa as ervas
aromaticas e especiarias, como 0s coentros, pimenta
e noz-moscada, sdo substitutos do sal que conferem
sabor a este prato. Uma opgdo equilibrada com todo
o sabor.
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Sopa de feijdo
e espinafres

Ingredientes

120g cebola

120g alho francés

100g feijao

2009 espinafres

200g mistura de vegetais

400ml caldo aromatico

3g horteld (3 folhas)

1g (1/2 colher de café) pimenta/noz-moscada
1 colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromatico levando 600
ml de dgua ao lume com as cascas de cebolag, a parte
verde do alho francés, talos da horteld, a pimenta e
noz-moscada. Deixe apurar, coe e reserve.

Numa panela junte a cebola cortada em pedagos, o
alho francés, a mistura de vegetais, a curgete, o feijdo
e o caldo aromdtico e deixe cozer.

Depois de cozido triture os legumes de forma a obter

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: »

E adequada para vegetarianos

um creme aveludado, adicione os espinafres em
inteiro e deixe cozer novamente.

Por fim adicione as folhas de horteld frescas, o azeite e
retifique os temperos. Sirva.

Truques e Dicas

O consumo de sopa favorece uma adequada
hidratagdo, sendo uma boa fonte de vitaminas e
minerais.

Asleguminosas apresentam um baixo valor energético,
um elevado teor de fibrg, vitaminas e minerais sendo
uma excelente opgdo a incluir nas sopas.
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Sopa de grdo-de-bico
e couve coracdo

Ingredientes

120g cebola

120g alho francés

100g gréo-de-bico

200g couve coragdio ou portuguesa

200g mistura de vegetais

400ml caldo aromatico

3g salsa (3 pezinhos)

1g (1/2 colher de café) pimenta/noz-moscada
1 colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromdatico levando
600 ml de dgua ao lume com as cascas de cebolag, a
parte verde do alho francés, talos da salsa, talos couve
coragdo, a pimenta e nozmoscada. Deixe apurar, coe
e reserve.

Numa panela junte a cebola cortada em pedagos, o
alho francés, a mistura de vegetais, o gréo-de-bico, o
caldo aromdtico e deixe cozer.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: »

E adequada para vegetarianos

Depois de cozido triture os legumes de forma a obter
um creme aveludado, adicione a couve em juliana e
deixe cozer novamente.

Por fim adicione a salsa fresca, o azeite e retifique os
temperos. Sirva.

Truques e Dicas

As leguminosas como o grdo-de-bico, apresentam
um baixo valor energético, podendo desempenhar um
papel importante no controlo do apetite devido & sua
composi¢cdo com valores elevados de proteing, fibra e
hidratos de carbono de absorg¢do lenta. Uma excelente
combinagdo para uma sopa.
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Acorda de espinafres
e grdo-de-bico

Ingredientes

4 ovos

100g gréo-de-bico

80g tomate

200g pd&o mistura

400g espinafres

200g cebola

30g alho

20g coentros

Ig pimenta

300ml caldo aromatico

1 colher de cha de vinagre/sumo de liméo
1 colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacéo

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

Numa panela coloque a cebola picada, o alho, o
tomate, os espinafres, o grdo-de-bico e o azeite.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: »
E adequada para ovo-lacto-vegetarianos

Adicione o pdo, e os coentros picados, e va colocando
aos poucos o caldo aromdatico até obter a consisténcia
desejada. Deixe cozer em lume brando.

Numa panela & parte coloque o caldo aromatico ou
dgua quente até ferver, adicione uma colher de chd
de vinagre ou sumo de limdo e parta o ovo para dentro
da panela. Retire o ovo depois de 2 ou 3 minutos e
coloque sobre um pouco de papel absorvente.

Por fim, tempere com pimenta e adicione o ovo
escalfado por cima da agorda. Sirva.

Truques e Dicas

Caso tenha sobras de pdo poderd reaproveitar para
esta receita. A conjugagdo do pdo de mistura com os
espinafres permite obter um bom aporte de fibra, que
promove uma maior sensagdo de saciedade e ajuda
na regulacdo do transito intestinal. Uma opgdo rapida
e facil de preparar.
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Pescada com molho

de espinafres
e grdo-de-bico

Ingredientes

300g pescada

350g arroz

200g espinafres

120g cebola

60g coentros

20g alho

1 colher de sopa de azeite (10g)
Raspa e sumo de limdo
100g gréo-de-bico
300ml caldo aromatico
Ig pimenta

1g noz-moscada

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromdatico levando 600
ml de dgua ao lume com as cascas da cebola, alho e
talos dos coentros. Deixe apurar, coe e reserve.

De seguida coloque a pescada a cozer em caldo
aromatico e reserve. Coza o arroz no caldo proveniente

Esta receita serve: 4 Pessoas
Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

da cozedura da pescada e reserve.

Numa panela coloque a cebola, o alho, espinafres,
coentros e o grdo, pimenta, noz-moscada, raspa e
sumo de limdo. Leve ao lume com um pouco de azeite
e triture com uma varinha magica. V& adicionando
caldo até obter a consisténcia desejada.

Por fim coloque o molho por cima da pescada e sirva
com arroz.

Truques e Dicas

A pescada &€ um excelente fornecedor de proteina de
qualidade, com quantidades aprecidveis de vitamina
B12, fosforo e potdssio. A utilizagcdo do gréo para o
molho permite obter uma combinagdo alternativa
evitondo os excessos de gordura e sal dos tipicos
molhos. A raspa e sumo de limdo e as especiarias sGo
importantes para aromatizar esta receita sem que seja
adicionado sal em excesso. Uma excelente alternativa
para incorporar os espinafres.
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Massa com Mmolho
de brocolos
e grdo-de-bico

Ingredientes

350g massa do tipo fusilli
2009 brécolos

50g pimento

120g cebola

30g hortela

20g alho

1 colher de sopa de azeite (10g)
Raspa e sumo de limdo
100g gréo-de-bico
300ml caldo aromatico
Ig pimenta

1g noz-moscada

Modo de preparacéo

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

De seguida coza a massa do tipo fusilli no caldo
aromdtico e reserve.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: »

E adequada para vegetarianos

Para o molho comece por cozer os brécolos no caldo
aromatico. Numa frigideira coloque a cebola picadag,
0 pimento, o azeite e o alho e leve ao lume. Envolva os
brocolos j& cozidos, adicione a raspa e sumo de liméo,
a horteld, o grdo-de-bico, e tempere com a pimenta e
nozmoscada. Com a varinha mdagica triture tudo até
obter um molho homogéneo.

Envolva a massa no molho e termine com umas folhas
de horteld fresca.

Truques e Dicas

Os brécolos séo um excelente alimento. Apresentam
quantidades aprecidveis de vitamina C e &cido folico,
importantes para o bem-estar do nosso organismo. O
grdo e os brocolos sdo excelentes fontes de fibra que
em conjunto apresentam um importante papel na
regulagdo da saciedade e do transito intestinal. Uma
excelente alternativa para obter um molho diferente
cheio de sabor e riqueza nutricional.
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i“
.

Fstufado de frango com
orocolos com arroz de
nMistura de vegetais

Ingredientes

3209 brocolos

3509 frango

300g abdébora

300ml de caldo aromatico horticolas
200g cebola

80g tomate

350g massa cotovelos

20g hortelda

20g alho

1 colher de sopa de azeite (10g)
Pimenta g.b.

Raspa e sumo de 1limdo

300g arroz

120g mistura de vegetais

1folha de louro e cravinho para cozer o arroz

Modo de preparacéo
Comece por preparar o caldo aromatico levando 600
ml de dgua ao lume com as cascas da cebola, alho e

B PP

Esta receita serve: 4 Pessoas
Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade:

talos da horteld. Deixe apurar, coe e reserve.

Numa panela coloque a cebola picada, o alho, a
abdbora e o tomate pelado, juntamente com o azeite.
Adicione o frango temperado com pimenta, raspa e
sumo de limdo e deixe cozinhar em lume brando. Por
fim, adicione os brécolos.

Numa panela @ parte coza o arroz e a mistura de
vegetais no caldo aromdatico, com a folha de louro
e cravinho. No final emprate colocando o frango
estufado com brécolos e o arroz com mistura de
vegetais, terminando com horteld fresca picada.

Truques e Dicas

Ofrango é umfornecedor de proteina de alta qualidade
e apresentg, igualmente, um interessante teor em
vitaminas e minerais, como é o caso das vitaminas
do complexo B, em particular niacing, vitamina B6 e
vitamina BI12, ferro, fosforo e zinco. A incorporagdo dos
brocolos e da mistura de vegetais permite enriquecer

esta receita fornecendo um aporte de fibra.
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Almondegas de
atum e brocolos com
esmagada de abobora

Ingredientes

300g brécolos

200g pdo

20g alho

30g coentros

80g cebola

2 latas atum

300ml caldo aromatico
400g abdbora

200g grao-de-bico

1 colher de sopa de azeite (10g)
120g alho francés
Noz-moscada e Pimenta
Colorau/piment&o-doce

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromdatico levando
600 ml de dgua ao lume com as cascas da cebola,
alho, talos dos coentros e alho francés. Deixe apurar,
coe e reserve. Coza os brocolos e a abbébora no caldo

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: »

aromatico e reserve. Numa frigideira coloque a cebolg,
o alho, o atum bem escorrido, o gréo e o pdo e envolva.
Junte os brécolos picados e os coentros, e misture.
Tempere com pimenta, colorau ou piment&o-doce.
De seguida molde o preparado em pequenas
alméndegas. Para a esmagada de abbébora esmague
a abdbora com um garfo depois de cozida e salteie
numa frigideira com um pouco de azeite e cebolq,
envolva e tempere com noz-moscada e pimenta.
Emprate e sirva.

Truques e Dicas

A abdbora possui quantidades aprecidveis de
potdssio e contém na sua composigdo outras
vitaminas e minerais como o ferro, cdlcio, magnésio,
vitaminas do complexo B e C. Esta pode faciimente ser
incorporada numa refeicdio como uma alternativa de
acompanhamento. O atum é uma excelente proteina
de elevado valor biolégico que em conjunto com os
brocolos permitem obter uma refeigdo equilibrada e
completa.

£9 REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

SAUDE

0 SNS

SERVIGO NACIONAL
DE SAUDE

& DGS

Programa Nacional
para a Promogao
da Alimentacao Saudavel

desde
1899

Diregao-Geral da Saude

o



40

Eu escolho comer bem com os alimentos do cabaz IVA 0%
Guia sobre os grupos de alimentos e combinag¢des sauddveis

Salada de brocolos,
frango e molho de
logurte

Ingredientes

300g frango

400g brocolos

100g magd

300g massa fussili
300ml caldo aromatico
Raspa e sumo de limdo
1 colher de sopa de azeite (10g)
Tiogurte natural

100g tomate fresco
Pimenta, agafréo

5 folhas Horteld

Modo de preparacéo

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

Tempere o frango com o sumo de limdo e pimenta.
De seguida, coza a massa e os brocolos no caldo
aromdtico e reserve.

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: ¢

Para o molho de iogurte coloque numa taga o iogurte
natural, uma colher de chd de agafrdo, a horteld fresca
picada, a raspa e sumo de limd&o e envolva.

Numa frigideira salteie o frango com o azeite. Por fim,
envolva a massa com o frango, brocolos e molho de
iogurte e sirva com magd cortada em pedagos.

Truques e Dicas

O frango é considerado uma “carne branca’,
apresentando um teor de gordura, em particular de
gordura saturada inferior as “carnes vermelhas”. O
iogurte natural sem adigdo de agucar permite obter
um molho aveludado sem que seja adicionado um
excesso de gordura a esta receita. A utilizagdo do caldo
aromdatico para a cozedura dos brocolos permite
reaproveitar e evitar a utilizagéo do sal.
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Hamburguer pescada
e lbrocolos com mistura
de vegetais salteados

Ingredientes

300g pescada

100g pdo mistura

2009 brécolos

1g pimenta, colorau

Tunidade de raspa e sumo de limdo
30g coentros

20g pdo ralado

200g mistura vegetais

120g cebola

20g alho

1 colher de sopa de azeite (10g)

Modo de preparacéo

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

Coza a pescada e os broécolos no caldo aromdtico.
Caso tenha sobras de pescada e brocolos também
podera utilizar.

Wwhee

Esta receita serve: 4 Pessoas
Pode ser preparada em: 30 minutos
Tem dificuldade: »

Numa taga coloque a pescada desfiada, os brocolos
picados, tempere com raspa e sumo de limdo,
pimenta, colorau e adicione os coentros. Envolva
com o pdo ralado e molde em forma de pequenos
hambdrgueres. Para saltear a mistura de vegetais
coloque numa frigideira a mistura de vegetais, o azeite,
a cebola picada e alho e salteie.

Por fim, sirva os hamburgueres com a mistura de
vegetais salteados.

Truques e Dicas

A pescada, tem um elevado valor nutricional,
fornecendo também quantidades aprecidveis de
vitamina D, vitamina B12, potdssio, fosforo e selénio. A
pescada congelada & semelhanga da fresca € uma
opgdo de qualidade, uma vez que este processo
de conservagdo permite manter todas as suas
caracteristicas nutricionais. A presenca da mistura de
vegetais e dos brocolos permite obter uma fonte de
fibra importante para a saciedade.
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Tortilha de brocolos
e arroz com salada
de horticolas

Ingredientes

4 ovos

300g brécolos

100g mistura vegetais

300ml caldo aromdtico

200g arroz (sobras)

1g pimenta e noz-moscada

30g salsa

1 colher de sopa de azeite (10g)

100g alface

30g cebola

80g tomate

Vinagrete de laranja: Raspa e sumo de laranjg;
1 colher chd azeite; Agafrdo e pimenta

Modo de preparacéo

Comece por preparar o caldo aromdatico levando 600
ml de dgua ao lume com as cascas da cebola e talos
da salsa. Deixe apurar, coe e reserve. Coza os brocolos
e o arroz no caldo aromdtico. Caso tenha sobras de
brécolos e arroz pode utilizar, promovendo, assim, o

Esta receita serve: 4 Pessoas

Pode ser preparada em: 30 minutos

Tem dificuldade: »

E adequada para ovo-lacto-vegetarianos

reaproveitamento de sobras. Numa taga bata os ovos,
juntamente com a salsa picada, cebola, as sobras de
arroz, brécolos e a mistura de vegetais. Tempere com
pimenta e noz-moscada. Numa frigideira coloque
uma folha de papel vegetal recortada com a forma
da frigideira, adicione uma colher de sopa de azeite
coloque o preparado da tortilha. V& virando & medida
que estd cozinhado. Para a salada misture a alface,
com o tomate e a cebola e tempere com o vinagrete de
laranja. Basta misturar a raspa e sumo de uma laranja
numa taga, adicionar uma colher de chd de azeite,
temperar com agafrdo e pimenta. Envolva e sirva.

Truques e Dicas

Esta receita permite a reutilizagdo de quaisquer sobras
de arroz que existam. A utilizagdo dos ovos permite
obter uma proteina de alto valor biolégico a baixo
custo. Ao adicionar a mistura de vegetais e brocolos
estamos a enriquecer esta receita com horticolas de
uma forma criativa e saborosa. O vinagrete de laranja
permite temperar a salada sem quem seja adicionado
um excesso de gordura e sal.
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Bruschetta de atum

Ingredientes

3 latas de atum

3209 espinafres

200g tomate fresco

1/2 cebola (120g)

4 fatias p&o de mistura (50g cada)
30g salsa

Pimenta g.b.

Orégdos g.b.

Modo de preparacéo

Comece por picar finamente a cebola. Lave o tomate
e corte em pequenos cubos.

Cologue os espinafres numa panela com a dgua a
ferver e deixe cozer durante 10 minutos.

Abra as latas de atum e escorra bem o oleo em
excesso. Numa taga envolva o atum com a cebola, o
tomate, os espinafres e a salsa picada.

Tempere com pimenta e orégdos.

Numa frigideira coloque as fatias de pdo a torrar e

Esta receita serve: 4 Pessoas
Pode ser preparada em: 15 minutos
Tem dificuldade: « - «

distribua a mistura de atum por cima de cada fatia
de pdo.

Truques e Dicas

A adicdo de ervas aromdticas como a salsa, a
pimenta e os orégdos, confere sabor & receita sem
que seja necessario adicionar sal. Nesta receita para
além dos horticolas sugeridos poderd utilizar outros
como brécolos, cenourag, couve roxa, ou outros a gosto
e da época. No caso do atum conservado em oleo
deverd escorrer bem o 6leo em excesso de forma a
ndo adicionar mais gordura a esta receita..
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