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CARNE, PEIXE E OVOS
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CEREAIS E DERIVADOS,
TUBERCULOS E LEGUMINOSAS



Alimentacdo Saudavel e Econdmica

A Camara Municipal da Amadora, dinamiza desde 2013 o projeto Alimenta¢do Saudavel e
Econdmica, em Instituigdes com respostas sociais para seniores.

Com este projeto, pretende-se estimular hdbitos de alimentacdo sauddvel, prestar informacdo geral
acerca da mesma, tendo em vista o envelhecimento ativo da popula¢do e a promog¢do da saude.

No decurso destes anos e, com base na Dieta Mediterrdnica, foram realizadas a¢des de
sensibilizacdo e informag¢do sobre a alimenta¢do mais adequada para a diabetes, hipertensdo,
colesterol alto, gota ou problemas do foro intestinal, bem como a andlise e leitura de rétulos,
temadtica transversal a todas as acgodes.

As acgoes de sensibilizagdo e de informacgdo tiveram uma componente tedrica e prdtica, com
demonstra¢do de como confecionar refei¢gdes de forma rdpida, sauddvel e econémica, fomentando
também a interag¢do entre os participantes.

Desta experiéncia, nasceu a necessidade e vontade de transmitir essas informag¢des a um maior
numero de pessoas, através da publicag¢do da presente brochura - Alimenta¢do Sauddvel e
Econdmica.

Esperando que a mesma lhe seja util no seu dia-a-dia!

A Presidente

(A=

CarlerTavares



Capitulo1 -

A diabetes é uma doeng¢a em que o acucar do sangue (glicémia), ndo é capaz de entrar nas
células do organismo, seja musculos ou érgdos, o que faz com que se acumule nas artérias. Esta
acumulag¢do de agucar no sangue, vai danificando lentamente as artérias e veias, podendo levar
a ocorréncia de enfartes, AVCs, ou até doenca renal (por vezes até a hemodidlise), cegueira ou
amputag¢do dos pés.

A Alimentag¢do Sauddvel, para estes doentes, tem como objetivo evitar a subida da glicémia, entre
as refei¢oes. Para isso, os alimentos mais ricos em hidratos de carbono (pdo, arroz, massa e feijdo)
devem ser divididos em pequenas porg¢des e ingeridos ao longo do dia. Assim, nunca haverd niveis
baixos ou altos de agucar, permitindo que o organismo possa ter energia para as 2-3 horas apés a
refeicdo, mas sem exageros!

Os doces podem estar presentes mas apenas nos dias de festa, e em cima de uma refei¢do, para que
a absor¢do do acucar e a chegada ao sangue seja mais lenta.

Sopa de ervilhas

500 g de ervilhas

2 Cenouras as rodelas finas

1 Cebola picada

2 Lt de agua

1 Ramo de cheiros (coentros e hortela)
1 Colher de cha de sal.

Leve ao lume uma panela com dgua e junte os legumes (ervilhas, cenouras, cebola). Quando
levantar fervura, reduza o lume para brando. Junte os cheiros e deixe cozer cerca de 20 a 25 minutos.
Prove e junte o sal se for necessdrio. Retifique os temperos e sirva.

Salada de feijoes e milho

275 g de mistura de feijdo branco, feijdo manteiga e feijdo encarnado
125 g de milho

50 g de cebola cortada em rodelas finas

1 Folha de louro

Coentros

Pimenta gb



Para o molho:

4 Colheres de sobremesa de bom vinagre de vinho tinto
3 Colheres de sobremesa de azeite

Sal gb

Mostarda (pode usar em pé se preferir) bq

Acucar bq

Coza os feijoes na panela de pressdo com o louro e uma pitada de sal, cerca de 15 a 20 minutos.
Escorra e deite os feijoes numa saladeira, juntamente com o milho e os coentros picados. Regue com
o molho abaixo indicado e deixe arrefecer completamente. Enfeite com a cebola em rodelas. Tape e
leve ao frigorifico.

Molho:

Misture o sal, a mostarda em p¢, o agucar, regue com o vinagre e bata muito bem. Junte o azeite
em fio, mexendo sempre com um garfo sem deixar talhar e, no final, adicione 2 colheres de sopa de
coentros picados.

Bolo de iogurte de pina colada com pera
2 logurtes de pina colada

3 Chavenas de farinha de trigo

1 Colher de chd de fermento em po

1 Chdavena de curgete ralada

5 Ovos

2 Chavenas de acucar

1 Chdvena de pera

Bata os ovos com os iogurtes e o agucar. Junte a curgete ralada, a farinha com o fermento e bata
muito bem até fazer espuma. Adicione a pera grosseiramente picada e passada por farinha e
misture. Unte uma forma com margarina, polvilhe com farinha e deite a massa. Leve ao forno,
previamente aquecido a 180°C, até o bolo estar cozido. Desenforme e sirva ainda morno.



Capitulo 2 -

A hipertensdo é uma doen¢a em que, hd tensdo a mais nas paredes das artérisa e das veias, que ao
fim de algum tempo acabam por ceder e rebentar, provocando os perigosos enfartes ou os AVCs.

Quando ingerimos sal em excesso, o corpo vai detectd-lo e vai reter dgua, aumentando o volume
de sangue, evitando que esteja salgado. Por exemplo, quando salgamos por erro a sopa, temos
necessidade de juntar mais dgua, para corrigir. Se pusermos dgua a mais, poderd a sopa extravasar
a panela. Ora, o organismo faz o mesmo, e muitas vezes a hipertensdo existe por haver excesso de
sal no sangue.

Além de reduzir o sal, o doente hipertenso deve aumentar o consumo de potdssio, outro sal mineral,
que anda emparelhado com o sédio, tendo o efeito simétrico e contrdrio. Este existe nos vegetais,
principalmente na batataq, feijdo, grdo, cereais integrais e nos laticinios.

Neste caso, os alimentos mais salgados (como os enchidos) devem ser retirados do dia-a-dia, e é
muito vantajoso aumentar os legumes e frutas. A comida ndo tem de ser desinteressante por ter
pouco sal, tem é de se encontrar outros e novos sabores!

Sopa de ovos com ramo de cheiros
3 Ovos batidos

1 Cebola grande

1 Cenoura

1 Nabo

1 Dente de alho

1 Alho francés

300 g de Repolho

1 Ramo com salsa, coentros e horteld
1,5 Lt de dgua

Pimenta gb

Depois dos legumes bem lavados e cortados introduza-os numa panela com a dgua a ferver e
tempere-os com a pimenta. Deixe cozer cerca de 30 minutos e triture-os bem. Leve novamente a
sopa ao lume, e quando levantar fervura, junte os ovos coados por um passador de rede. Coza 2
minutos sem parar de mexer e junte o ramo de cheiros picado.



Filetes de Peixe Gato com caril
180 g de Filetes de peixe gato

50 g de cebola picada

1 Dente de alho esmagado

% Pimento encarnado assado

3 ou 4 pimentos verdes

1 Cebola pequena

2 Colheres de sopa de azeite

1dl de leite magro

1 Folha de louro

1 Colher de sopa de coentros picados
1 Colher de chda de tomilho

%2 Colher de café de acafrdo

2 Colheres de sopa de caril em po6

2 dl de agua

Pimenta gqb

Refogue a cebola numa frigideira, com o alho e 1 colher de azeite. Deite este preparado num
tabuleiro de forno e disponha os filetes cortados em 4 pedagos e polvilhe-os com tomilho e agafrdo.
Dilua o caril num pouco de dgua, misture com o leite e regue o peixe. Deite umas gotas de azeite
sobre cada filete e leve ao forno, previamente aquecido a 200°C, cerca de 10 minutos ou até o peixe
comegar a abrir lascas. Acompanhe com brécolos cozidos.

Surpresa de frutos vermelhos
150 g de frutos vermelhos

200 g de queijo fresco de barrar

1,5 dl de leite magro

1 logurte liquido de morango

3 Claras

Bata bem numa tigela o queijo fresco de barrar, com o leite e o iogurte liquido, até obter um creme
espumoso. A parte, bata as claras até ficarem firmes. Deite o creme em tagas individuais, encha
com os frutos vermelhos e cubra com as claras em castelo. Sirva bem frio.
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A gota é uma doencga que provoca dor forte nas articulacdes, devido a acumulagdo de cristais de
dcido urico, que destroem as suas cartilagens. Esta substdncia é necessdria ao organismo, e provém
da digestdo das purinas, que existem em muitos alimentos.

Os maiores cuidados a ter é evitar a obesidade, reduzir o consumo de carne e peixe, apenas numa
refeicdo por dia (100 g - 150 g) e de refrigerantes com frutose.

Alguns vegetais contém purinas, mas parecem que diminuem as crises de gota, e por isso sdo
seguros. Os laticinios magros sdo também protetores, incluindo o leite, o queijo e o iogurte. Ambos
os grupos de alimentos ajudam a que as refei¢cdes possam ter menos carne ou peixe, mantendo a
alimentag¢do equilibrada.

As bebidas alcodlicas podem despoletar uma crise dolorosa de gota, e o seu consumo estd
fortemente desaconselhado. Ao invés, o consumo abundante de dgua é muitissimo importante para
conseguir excretar o dcido urico pela urina: pelo menos 2 litros por dia!

Sopa de alface picante
2 Cebolas

1 Alface

1 Piripiri seco

Coentros picados

2 Colheres de sopa de azeite
2 Dentes de alho

1 Colher de cha de sal

Salteie a cebola no azeite com uma pitada de sal, junte a alface e o piripiri. Deixe cozer durante 15
minutos e triture bem. Sirva a sopa acompanhada de tostas ou fatias de pdo torrado esfregadas
com alho.
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Potas com pimentos

200 g de potas cortadas aos pedagos

600 g de pimentos verdes e encarnados (ou pimentos assados em conserva)
100 g de cebola cortada em meias luas finas
600 g de tomates pelados e picados

1 Dente de alho esmagado

100 g de azeitonas verdes descarocadas

1 Ramo de salsa

1 Folha de louro sem o veio central

1 Ramo de coentros

3 Colheres de sopa de azeite

Sal e pimenta

1 colher de chd de orégdos secos

Tempere as potas depois de lavadas e arranjadas com sal e parte dos cheiros picados. Asse os
pimentos frescos durante 20 minutos, retire-lhes a pele e as pevides e corte-os em tiras. Num tacho,
ponha a refogar a cebola com o resto do azeite, junte o tomate, o alho, as azeitonas, o louro, a
salsa e os coentros, tape e deixe cozinhar em lume brando cerca de 20 minutos. Junte os pimentos

e as potas, polvilhe com os orégdos e regue com 1 copo de dgua, deixe cozinhar, em lume brando,
vigiando o tacho para ndo secar nem pegar ao fundo.

Péssegos com erva-doce
6 Péssegos descascados

2 dl de agua

2 Colheres de sopa de agucar
Erva-doce gb

Parta os péssegos ao meio retire-lhes os carocos. Leve ao lume um tacho com a dgua, o agucar e a

erva-doce. Quando levantar fervura junte os péssegos e quando voltar a levantar fervura, reduza o
lume para brando. Tape e deixe cozer 10 minutos. Deixe arrefecer, leve ao frigorifico e sirva bem frio.
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A Alimentag¢do Saudavel tem grande influéncia num bom funcionamento intestinal, ja que este
reage ao que ingerimos.

Um dos problemas mais comuns é a obstipa¢do, que provoca mau estar e pode levar ao
desenvolvimento de hemorroidas. Quem tem prisdo de ventre deve reforcar o consumo de dgua e de
fibras, tanto as soluveis (frutas e legumes) como as insoluveis (farelos ou sementes de linhagca e/ou
sésamo). Os iogurtes ricos em bifidus ajudam a colonizar os intestinos com bactérias benéficas e ter
uma vida ativa , praticar marcha, subir escadas, também sdo Uteis para mobilizar os intestinos.

O problema oposto, a diarreia, normalmente resolve-se em poucos dias, mas quem sofre de colite
ou outra doenca inflamatoéria do intestino, pode ter deje¢des liquidas durante muito tempo,
necessitando tratamento médico. Nesse caso, as fibras podem ter de ser retiradas, bem como os
laticinios, mas as tolerdncias mudam muito entre individuos.

Os gases intestinais sGo normais, mas se surgirem em exagero também causam mau estar. Poderd
ser Util fazer um despiste a intolerancia a lactose, ou se hd algum alimento que piore a situagdo
pontualmente, como as leguminosas (feijdo, grdo e favas) Os iogurtes com bifidos, sdo também
muito Uteis nestas situacdes, pois permitem reequilibrar a flora intestinal.

Creme de salsa e ovo cozido
1 Cebola

1 Dente de alho

1 Grande ramo de salsa

1 Curgete

2 Batatas

Azeite, sal e pimenta

3 Ovos

1,5 Lt de dgua

Pique bem a cebola e o alho, coloque-os com azeite numa panela e deixe estalar até ficar
transparente. Junte a curgete pelada e cortada em cubos, deixe refogar uns minutos. Deite as
batatas, cubra com a dgua e deixe cozinhar. A parte, coza os ovos em dgua temperada de sal,
escorra-os e reserve. Quando a base da sopa estiver cozida, junte o molho de salsa, lavado e cortado
grosseiramente, e deixe cozinhe mais uns minutos. Triture bem, até ficar em creme, e no final
polvilhe generosamente com os ovos cozido e picados.
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Frango com maga

400 g de frango cortado em cubos

100 g de magds reinetas

400 g de pimentos em cubinhos

50 g de cebola cortada em meias luas finas
4 Tomates maduros, pelados e esmagados
1 Dente de alho picado

50 g de miolo de noz

Salsa, coentros e horteld

2,5 dl de agua

1 Colher de sopa de azeite

1 Pitada de orégdos, sal e pimenta

Estufe num tacho a cebola, o alho, o tomate e o frango, temperado com sal, pimenta e orégdos.
Junte uns raminhos picados dos cheiros frescos indicados. Regue com um pouco de dgua, tape e
deixe cozinhar, em lume médio, cerca de 5 minutos. Entretanto, pique grosseiramente o miolo de
noz, corte as mag¢ds em meias luas e leve-as a cozinhar numa frigideira com um pouco de azeite,
cerca de 20 minutos. Disponha o frango num prato fundo, regue o frango com o molho e enfeite, por
cima, com a magd e as nozes. Deve ser comido bem quente.

Puré de mag¢d com iogurte e canela

4 Macds reinetas

125 g de iogurte natural

Canela em po

2 Claras de ovo (facultativo)

2 Colheres de sobremesa de bolacha Maria ralada torrada.

Depois de descascadas e descaro¢adas, parta as magds em pedagos e deite-as num tacho, polvilhe-
as com canela e leve-as a lume brando, com um pouco de dgua. Entretanto, prepare o iogurte
juntando-lhe mais um pouco de canela e misture bem. Quando as magds estiverem cozidas,
desfaga-as em puré e misture-as com o iogurte. Deite este puré em tacinhas individuais e polvilhe-
as com a bolacha ralada e a canela. Pode ainda bater as claras em castelo bem firme, enfeitar no
momento de servir a superficie de cada tacinha, cord-las com o isqueiro de cozinha e polvilhar com
mais um pouco de canela em pé.
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NOTAS
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