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Produtos Horticolas
(tantas variedades quanto possivel)

Cereais e tubérculos Carne/Peixe
(batatas, arroz, ?_ derivados //
- eguminosas
massa, pao)

(peixe, carne magra,
aves, leguminosas)
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Sempre que possivel, tente:

* Incluir muitos horticolas e leguminosas no prato.

* Incluir pdo, arroz ou massa integrais, ou batatas (cozidas ou assadas) na maioria das refeigoes.
* Disponibilizar uma grande variedade de fruta e incluir fruta nos pratos principais.

* Oferecer pao e cereais escuros e/ou integrais (mais ricos em fibra).

* Usar métodos de confecgao que exijam pouca gordura e ingredientes pouco gordos.

* Alterar os tipos de gordura que utiliza na preparagao de alimentos, prefira as de origem vegetal
em vez das de origem animal.

* Usar sal e produtos salgados com moderagao.

* Usar o agticar com moderagao.




10

5 20
9\011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22232‘\2“ S S

10035 8DS8STagqgggpsg T

GRAOS E PRODUTOS DERIVADOS

Como exemplos temos os graos tal como o trigo, centeio, aveia, cevada, milho e produtos derivados
como todos os tipos de pao, farinha, massas, arroz, cereais de pequeno-almogo, couscous, etc.
« E boa ideia usar grios sempre que possivel; especialmente os integrais e seus derivados, tais
como pao integral, arroz integral ou massa integral.

* Existindo tantas variedades de pao, porque nao oferecer uma larga gama de pao, incluindo os
integrais.

* Se serve cereais de pequeno-almogo, ofereca diferentes tipos, tendo em conta as opgdes com
reduzido teor de agucar, de sal e com muita fibra.




Como exemplos temos o leite, 0 queijo, 0s iogurtes, outros produtos lacteos e 0s ovos.
» Tenha sempre disponivel leite meio-gordo ou magro como alternativas ao leite gordo.
* Faca o esforgo de cozinhar também com leite magro.

 Se vai servir queijo, porque ndo oferecer também variedades de queijo pouco gordas.
 Se um dos ingredientes que vai utilizar & 0 queijo, entao tente utilizar variedades pouco gordas.
* Incentive 0 consumo de leite ou de bebidas a base de leite e fruta como alternativa aos refrigerantes
e outras bebidas agucaradas.

* Em vez das natas e de maionese, porque nao as substitui por iogurte. logurtes com baixo teor
de gordura podem ser uma optima sobremesa.

* Como gosta dos ovos?... Experimente-0s cozidos, escalfados ou mexidos.




Como exemplo temos as carnes de porco, vaca, aves, o fiambre, o bacon, as salsichas, chourigos
e outros produtos derivados.

* Tenha como objectivo oferecer carne magra e elimine-a de gorduras visiveis antes de a cozinhar.
« E melhor remover toda a pele das aves antes de as cozinhar ou mesmo usar porgoes ja sem pele.
* Se esta a pensar usar salsichas, fiambre ou salame, tente usar as variedades pouco gordas.
* Tente alterar a proporgao dos pratos ricos em carne adicionando-lhes horticolas, feijdo, lentilhas,
grao-de-bico, arroz ou massa.

* Em vez de fritar, tente escalfar, cozer, grelhar ou assar.

* Se vai fritar, entdo tente utilizar 6leos do tipo insaturado. Nao se esqueca de que precisa de mudar
0 6leo de fritar regularmente. E também importante verificar se a temperatura de fritura esta correcta.




Apenas alguns exemplos sdo 0s biscoitos, bolos e outros produtos de pastelaria doces, assim como
chocolates, bombons e sobremesas doces.

* Adapte as suas receitas: tente substituir gorduras como a manteiga e a banha, pelo azeite ou outros
0leos de origem vegetal, tente usar fruta para adogar e adicione iogurte e/ou leite em vez das natas.
* Tente usar farinhas integrais em bolos, biscoitos e outros produtos de pastelaria.

* Tente disponibilizar porgdes mais pequenas.




Como exemplos temos a manteiga, as margarinas e os 0leos (6leos de girassol, milho, amendoim,
outros 0leos alimentares e azeite). Note que ha diferentes tipos de gorduras e 6leos: 0s que contém
acidos gordos saturados (principalmente nos lacticinios gordos, nas carnes gordas frescas ou
processadas, na banha, na manteiga e na pele e gordura das aves), o colesterol (principalmente
presente nos lacticinios, figado e outras visceras e gema de ovo), 0s acidos gordos trans (encontram-
se nas margarinas de culinaria, em produtos de pastelaria) e acidos gordos insaturados (principalmente
nos 0leos vegetais, nomeadamente no azeite, 6leos de sementes, maioria dos frutos gordos, e
peixes gordos como a sardinha, a cavala, o salmao, o atum).

* Faga algumas trocas... substitua os produtos ricos em gordura saturada e acidos gordos trans
por outros ricos em gordura insaturada.

* Tente utilizar 6leos vegetais, preferencialmente o azeite, em vez da manteiga e da margarina.
* O azeite é Optimo para temperar, por isso disponibilize-0, colocando-o0 por exemplo, a mesa com
0S outros condimentos.

* Asse, coza em vapor ou grelhe em vez de fritar.

* Se vai fritar, entdo tente utilizar 6leos do tipo insaturado. Ndo se esquega de que precisa de mudar
0 6leo de fritar reqularmente. E também importante verificar se a temperatura de fritura esté correcta.
* Se ainda ndo o faz, tente utilizar o azeite nas suas receitas.

* Permita que o cliente faca a sua escolha, possibilitando-lhe adicionar ele proprio o tempero ao prato.
* Quando fizer sandes, pergunte ao cliente se deseja o pao barrado com alguma gordura antes de
a adicionar.

* No caso de disponibilizar manteiga ou margarina e molhos ao cliente, porque nao oferecer também
azeite, pastas a base de horticolas, peixe ou mesmo pasta de azeitona.




Como exemplo temos a fruta, os sumos de fruta (frescos, congelados, desidratados), os produtos
horticolas e as leguminosas.

* Ao incluir produtos horticolas e leguminosas na maioria dos pratos que confeccionar (em todos
0S pratos e tipos de refeicOes) saiba que esta a ajudar a aumentar a possibilidade das pessoas
consumirem este tipo de alimentos!

* Pratos de vegetais sao excelentes como prato principal, por isso certifique-se que 0s inclui no menu.
* Ha sempre tempo para inovar, por isso, enriqueca as suas receitas com fruta e horticolas (por
exemplo, faca carne de porco com ameixas ou péras; frango com laranja; use grande variedade
de horticolas em pizzas, sopas ou guisados; faga sobremesas a base de fruta).

* Nao hesite em disponibilizar horticolas e leguminosas como acompanhamentos.

* Permita que sejam os clientes a fazerem as suas proprias escolhas e combinagoes, disponibilizando
um leque variado de saladas nao temperadas com os temperos a parte.

* Tente ter disponiveis temperos alternativos tais como azeite, molho vinagrete, molhos com base
de iogurte, maionese magra ou maionese de iogurte.

* Quando oferecer recheios para sandes, disponibilize um leque variado de horticolas.

« E boa ideia disponibilizar fruta fresca e sumos de fruta ndo agucarados.

* Incentive a escolha de sobremesas a base de fruta tais como saladas de fruta fresca, pudins de
fruta, bolos de fruta, iogurtes com fruta, etc.

* Faca com que a fruta fresca e os horticolas estejam mais facilmente acessiveis, colocando-0s em
locais de facil visibilidade e em destaque, para chamarem a atengao.

* Corte e cozinhe... depois de cortar e descascar os horticolas & melhor cozinha-los o quanto antes.
* Cozinhe e sirva... sirva os produtos horticolas logo que acabar de os cozinhar.

» Coza em vapor, grelhe ou asse em vez de fritar.
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Como exemplos temos a agua, 0s sumos, os refrigerantes, o café, o cha e infusdes similares, assim
como 0 vinho, a cerveja e outras bebidas alcodlicas.

* No servigo de mesa, porque nao oferecer agua ao cliente, como primeira bebida?
e Sugira em alternativa aos refrigerantes, bebidas como sumos naturais, leite magro ou bebidas
feitas com leite magro e fruta.

\G

* Que tal varios tipos de cha e infusdes como opgoes no menu?
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Como exemplos de alimentos deste grupo, temos 0s peixes (Como a pescada, o carapau, o bacalhau,
as sardinhas), os crustaceos, 0s moluscos e outros produtos derivados.

* Promova 0 uso de peixes gordos, como a sardinha, 0 salmao ou a cavala.

* O peixe fumado ou enlatado e saladas podem ser um bom recheio para sandes.

* 0 peixe pode também ser acompanhado de horticolas, feijao, lentilhas, grao-de-bico, arroz ou
massa.

* Em vez de fritar, tente escalfar, cozer, grelhar ou assar.

* Se vai fritar, entdo tente utilizar 6leos do tipo insaturado. Ndo se esqueca de que precisa de mudar
0 6leo de fritar regularmente. E também importante verificar se a temperatura de fritura esté correcta.




Como exemplos temos a batata e outros tubérculos, como a batata-doce, o inhame e a mandioca.
* Em vez de batatas fritas porque nao oferecer batata assada, cozida ou mesmo outras alternativas
nao fritas, como horticolas, arroz ou massa.

* Se tiver mesmao de recorrer a fritura, entao corte as batatas (ou tubérculos) em fatias grossas pois
quanto maior a espessura, menos gordura é absorvida pelos alimentos.

* Se vai fritar, entao tente utilizar 6leos do tipo insaturado. Nao se esquega de que precisa de mudar
0 6leo de fritar regularmente. E também importante verificar se a temperatura de fritura esté correcta.




Como exemplos temos 0 sal, as ervas aromaticas (salsa, aipo, cebolinho, louro, manjericéo, horteld,
0régaos, etc.) e especiarias (acafrao, baunilha, canela, caril, pimentao, etc.).

* Reduza o teor de sal na confecgao.

* Quando cozinha, em vez do sal porque ndo utilizar ervas aromaticas, especiarias, sumo de limao
ou vinagre; esta é uma boa forma de dar sabor aos alimentos, realgar as cores e, 0 mais importante
é que ajuda a reduzir gradualmente o teor de sal a adicionar.

* Ter as ervas aromaticas e especiarias num lugar facilmente acessivel, por exemplo ao pé do sal
e da pimenta, pode facilitar a sua utilizagao.




No planeamento de refei¢oes, as suas maos podem ser muito Uteis para estimar 0s
tamanhos adequados das porgoes.

0 tamanho correcto das porgdes pode ser estimado para:

Arroz, massa, pao e batatas: escolha uma porgao do tamanho dos seus 2 punhos
juntos.

Carne, peixe, seus derivados e leguminosas: escolha uma porgdo do tamanho da
palma da sua mao e com a espessura do seu dedo mindinho.

Produtos horticolas: escolha tanto quanto consiga segurar em ambas as maos.

* A ideia é dispor o0s alimentos de modo a tornar o prato atraente ao consumidor.
* Tenha presente que a combinacdo de cheiros, formas e cores sao, para o cliente,
tao importantes como o sabor.
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SAZONALIDADE

Na actualidade, o mercado global permite-nos comprar praticamente de todos os tipos de alimentos em qualquer
parte do mundo e em qualquer altura do ano. No entanto, esta opcao, limita a capacidade de manutencdo dos
processos, fungoes e biodiversidade dos ecossistemas e pode colocar em risco a cadeia alimentar, em particular
as cadeias de producao local.

Ao considerar a sazonalidade e o local em que 0s alimentos foram produzidos podemos usufruir de uma série
de beneficios, tais como:

As variedades sazonais de fruta, produtos horticolas, pescado, queijos, etc. tém precos mais baixos quando
adquiridos na época. As variedades locais que sao produzidas mais perto dos consumidores t€m maior possibilidade
de ser mais frescas e saborosas do que aquelas que tém de ser armazenadas e/ou transportadas de longe.
Ao utilizar produtos sazonais pode ajudar a eliminar alguns dos danos ambientais provocados pelo transporte
de alimentos por grandes distancias. Ao comprar localmente, esta a apoiar 0s produtores locais e os fabricantes
de comida, contribuindo assim para uma economia local mais sustentavel.

Na preparacao de menus e receitas, tenha em atengao a informagao contida na tabela seguinte:

FRUTOS |yan|Fev|Mar|Abr|MailJun|Jul|Ago|Set/Out|NoviDez  HORTICOLAS) yan|Fev|Mar|Abr|MailJun|Jul|Ago|Set|Out|Nov|Dez

Ao |00/ @00 | | 0000 mtn |00 | [ [ [ [ [@e®

Alperce Agriao
Ameixa Aipo
Amora Alcachofras
Ananés Alface

Alho

Alho francés
Banana Batata
Castanhas Batata nova
Cerejas Beringelas
Figos Beterraba
Framboesas Broculos
Granadas Cebolas
Groselhas Cenoura
Laranja Chicéria
Lichias Cogumelos
Limao
Maca
Mango Couve roxa
Marmelos Couve-flor
Melancia Ervilhas
Melao Espargo
Morangos Espinafres
Papaia Favas
Péras Feijao seco
Péssego Feijao verde
Ruibarbo Milho

Tamaras .........Dn () Milho doce
Tangernas (@ (@@ | | | | | |@|/®@|®  Nabo
Taz__|0[0[0[o]e[e[e[@[e]e[o[o Pum

Uvas o0 o0 Pimentos

Rabanete ..unn...

Tomate

@ Fpoca mais dificil @ Epoca intermédia Epoca de melhor sabor
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