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RESUMO

Este manual apresenta um conjunto de informag@ess sobre o valor nutricional, cuidados

de utilizacdo e preparacdo de quatro tipos de alimentos fornecedores de proteina na nossa
alimentacdo. Pretende capacitar todos os cidaddos e em particular as familias que recebem
apoio alimentar ao abrigo d@rograna Operacional de Apoio as Pessoas Mais Carenciadas
(POAPMQ)ara a possibilidade de se produzirem refeigcdes equilibradas e saudaveis a partir de

alguns ingredientede base disponibilizados neste Programa.

ABSTRACT

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

ingredients provided in this Program.
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NOTA INTRODUTORIA

Nos dias que correm uma das principais preocupac¢des consiste em promover uma alimentacéo
saudavel, que seja assivel, sustentavel, dbaixo custo e facil preparacdd® correto
planeamento, uma melhor gestdo das nossas compras e o desenvolvimento de competéncias
culinarias sdo pontos essenciais a trabalhar. Com pequenos truques e dicas, e algum treino, é
possivel peparar refeicdes equilibradas e saudaveis, evitando o desperdicio alimentar e
aumentando a poupanca. Solu¢bes aqui exploradas, como a criagdo de caldos aromaticos, que
permitem ndo sO aproveitar 0s vegetais no seu total, mas também manter as vitaminas e
mineraisque sdo perdidos em muitos destes processos, sdo exemplos de algumas técnicas que
podem ser desenvolvidas, bem como o corte e a simplicidade de passos e equipamentos
necessarios a cecdo. Pequenas sugestdes que para além pouparem tempo e outros
recursos, fornecem uma excelente fonte de sabor para diversos pratos, desde sopas ao
simples arroz, evitando qualquer adicdo de sal e otimizando a quantidade e qualidade da

gordura utilizada.

Assim, no decorrer deste trabalho conjunto com a equipa de Neonigtas do Programa
Nacional para a Promogé&o da Alimentagdo Saudavel foi possivel desenvolver um interessante e
necessario manual onde sdo apresentadas receitas saudaveis, sem adi¢do de sal, com uso de
pouca gordura, mas com todo o seu sabor, memoriai¢@o e baixo custo. Onde as questdes

nutricionais e de seguranca alimentar estdo igualmente presentes e interligadas.

E com grande agrado que nos associamos a este projeto, na certeza de que serd uma
importante ferramenta para muitas familias na gestgoweducédo de refeicbes mais saudaveis,

acessiveis e saborosas.

Chef Fabio Bernardino
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INTRODUCAO

Uma alimentacéo saudavel, segusaborosae a baixo custo € possivel. No entanto, para que

tal seja possivel, é necessario conhecimento, tempo e algum treino. Atendendo a esta
necessidade, o Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdo Saddaié&hSem
colaboracaaccom Programa Operacionale Apoio as Pessoas Mais Carencialasm a ajuda

do Cref Fabio Bernardine sua equipa, desenvolveu um manual caugestbesle poupanca e

gestdo doméstica, no qual sdo apresentadas receitas saudaveis, saborosas e de baixo custo.
Adicionalmente s&o tambéntdesenvolvidos temas como o valor nutricional dos varios
alimentos e suas vantagens para a saude bem como algumas regras de boa utilizacdo dos

alimentos,maximizando o seu valor nutricionaeeitando contaminacdes e desperdicio.

O desenvolvimento deste manual teve por base os alimeatdssponibilizampelo cabaz de
alimentos do Programap@racional de Apoio as Pessoas Mase@ciadas (POAPMC) 2014
2020. De entre os alimentos presentes no calEmontramse 0s produtos secos ein
pereciveis, nomeadamente, 0 arroz, massa, feijéo,-gebico, cereais de pequeraimoco,

atum em lata, sardinhas em lata, leite ultrapasteurizado, tomate pelado, azeite e marmelada.
Outros produtos disponibilizados por este programaecessitam de comesvacdo por
congelagédo como: frango congelado, pescada congelada, mistura de vegetais congelados para
sopa, espinafres e brocolos congelados. A temperatura de refrigepagiamsao distribuidos

0 queijo e 0 creme vegetdEste conjunto de alimentos, queqgressivamente irdo comegar a

ser disponibilizados permitem construir um leque muito variado de refei¢cbes saborosas, faceis
de executar e equilibradas nutricionalmente. Adicionando alguns ingredientes baratos e
facilmente disponiveis (como as ervas aroites, 0 pao ou 0S 0V0S) crescem as possibilidades

para uma alimentagao variada, saborosa e equilibrada para toda a familia.

Para este primeiro manudbram selecionadogjuatro alimentosdo cabazfornecedores de
proteina, um dos nutrientes considerados @amentais para o organismo poder
desempenhar as suas fungbes. Assineste manual vao ser apresentades pescada
congelada, o frango congelado, o atum em conserva de 0Oleo e as leguminosas (feijao e gréo
de-bico). Estes alimentos fornecedores de proteinaoséle grande importancia numa
alimentacdo saudavel e sdo, muitas, vezes os mais caros (com exceg¢ao das leguminosas) por

serem tradicionalmente os mais dificeis de produzir e obter.
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A IMPORTANCIA DA PROTEINA NA ALIMERAOTIOMANA

As poteinassao molécula de grandes dimensGesompostas por uma ou mais cadeias de
aminoacidos numa ordem especificgendo que diversos desses aminoacidos s6 podem ser
obtidos através dos alimentos, sendo chamados por causa, @issooacidos essenciaif
organismo humano é @apaz de sintetizar cerca de metade dos vinte aminoacidos comuns.
Tem entdo de os obter através dimentacag pela ingestdo de alimentos ricos em proteinas
As fontesde proteina animal, como carne, peixes, ovos e leiteecemtodos os aminoécidos
essaciais. Os vegetais como o feijdo, o grée-bico, a ervilha ou as lentilhaambém
fornecem quantidades apreciaveis de proteina. Contudo, e no caso dos vegeais
aminoacidos essenciais ndo estdo todos preser@ristindo alguns que ndo estao presentes
ou entdo, existemem pequenas quantidadesEsses aminoacidos chamam por isso,
aminoacidos limitantes, porque limitam a absor¢édo dos outRus. exemploum alimentode
origem vegetakomo o arrozcontém a maiora dosaminoacidos, mas tem uma quantidade
muito pequena @ umaminoacido chamaddlising que o organismo humano néo sintetiza
Este aminoéacido ,éneste caso, o limitanteO corpo humano s6 vai absorver 0s outros
aminoacidos presentes no arram propor¢caoque a lisina for utilizada para sintese de
proteinas, e assim 0s aminodcidos presentes em "excesso" serdo desaminados e
transformados em glicose ou gorduf@ai a importancia de variar a dieta e misturar varias
fontes de proteinasem particular as de ogem vegetal A variedade e o conhecimento das
fontes de aminoacidos nos alimentgfo particularmente importante no caso das dietas
vegetarianasNestas situacfes, mistura de varios alimentate origem vegetabode impedir

gue 0s aminoécidos limitanteésipecam a absorcdo de proteinaorRexemplo,0 arroz contém
pequenasquantidades de alguns aminoacidaomo a lisinaa qualé encontrach em boas
quantidades no feijdo. De forma similarfeijao contémpequenasjuantidadesdo aminoécido

a Y S A 2o/ghal/jd éxiste no arroz. Ao se juntar feijdo com arroz encontramos a base de
uma refeicdcsaborosa, @o mesmo tempo conseguimos obi@s aminoacidos essencigiara
formar proteina de maior qualidadeRazéo pela qual o feijdo e o arroz se misturam em

diversos pratos a volta do mundo onde a escassez de proteina animal é frequente.

As proteinas ingeridas sao importantpara a estrutura, funcao e regulacdo das células,
tecidos e orgdos do corpo. Cada proteina possui funcBes Unicas. As proteinas sao
compamentes essenciais dos musculos, da pele, dos ossos e do corpo como unfsodo.
proteinas sao essenciais a formacaoatzimas, hanonase anticorpose decisivas para a

manutencdo da saude dos seres humands proteinas sd@inda um dos trés tipos de
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nutrientes utilizados como fontes de energia pelo organigown excec¢do do alcoplyendo
0s outros doisos hidratos de carbone as gorduras.As poteinas eos hidratos de carbono
fornecem cada uma4 caloria de energia por grama, enquantcs ajorduras prodzem 9

caloriss por grama.

Tal como ja referido anteriormente,apa este manualforam selecionados 4limentos
fornecedores de proteinalestacandese a pescada congelada, o frango congelado, o atum em
conserva de 6leo e as leguminosas (feijdo eo-glétbico). Ao longo deste manual séo
abordadas curiosidades nutricionais relativas a cada alimento, cuidados a ter no
armazenamento e conservagdo, em conjunto, com receitas saudaveis, saborosas e de baixo
custo, utilizandcestes quatro alimentos comprincipaisingredientes. Estas receitas tém por

base o padréo alimentar mediterrénico e a nossa tradaj@oentar, com propostas criativas e
saudaveis, que tornam a sua producao acessivel, mais economica, de facil preparacdo e com o
minimo de gasto energético possivUm trabalho que mais uma vez junta o Chef Fabio
Bernardino com a nossa equipa de Nutricionistas, permitindo a partilha de conhecimentos e o

desenvolvimento de um material de referéncia com dicas de poupanca e gestdo domeéstica.

Este documento dirigee a toda a populacdo, com especial destaque para as familias mais
carenciadas que recebem este apoio alimentar. Por fim, esta informagédo representa
igualmente uma oportunidade para enriquecer o conhecimento dos técnicos de saude, de
educacédo e de acédo social que trabalham na area eagugam na capacitacaadas familias

para uma gestao e confecdo mais adequada destes alimentos.
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1. FRANGO

1.1 Curiosidade Nutricional
O frango € um dos alimenta® grupo da @rne, pescado e ovaualmentemais consumido e
confecionadoem todo o mundo.O frango, tal como todos os alimentos deste grupo
essencialmente fornecedor de proteida elevadaqualidade uma vez que fornece tog os
aminoacidos essenciaipresenta, igualmente, um interessante teor em vitaminas e minerais,
como é o caso das vitaminas do complexerB particulamiacing vitamina B6 e vitamina B12
ferro, fésforoe zinco, fornecendem média mais do qu&5% dadose diaria recomendada

destes nutrientes O frango é

gordurg em particular de gordura saturadaferA 2 NJ £ a & Ol NJP&zexe@p®NY St K| & ¢

considerado umecarne brancg, apresentandoum teor de

comparativamente ao bife de porco, o frango fornagea quantidade de gordureerca de 3
vezesinferior e uma quantidade degordura saturadaerca de 5 vezeasferior (100g de frango
grelhado fornece 168kcal, 4%9e gordura e 1,§de gordura saturaal enquanto que 100g de

bife de porco fornece 203 kcal, 24, de gordura e 6@de gordura saturadaNo entantq o

teor de gordurado frangovaria também em funcdo do modo geeparacdo (com ou sem

pele) edo método confecdo.Assim, cozinhar o frango sem pele e escolher métodos de
confecdo que utilizem menores guotidades de gordura de adigcdo, como por exemplo 0s
grelhados, os estufados e os assados com pouco gordura, sdo métodos de confecao

adequados.

O frango congelado a semelhancga do fresco é uma opgdo de qualidadevez que este

modo de conservacao permiteanter as suas propriedades nutricionais

De modo a que seja possivel gatir uma ingestdo adequada de proteina e déaminas e
mineraisque se encontram essencialmente nos alimentos do grupo da Carne, pescadq e ovos
a Roda dos Alimentos Portuguesaomenda para a populacdo em geral, um consudiério

médio decerca del00gdestes alimentosDeste modo, os alimentos fornecedores de proteina

do grupo da Carne, pescado e odiingo, pescada, atum e sardinha) presentes nestes

cabazespodemestar pregntes em pelo menos uma das refei¢es princig&sas.

1.2 Cuidados no armazenamento e conservacao

BN

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

importante verificar se tem espaco no congelador. Caso prétenda utilizar o frango de
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imediato deverd optar por mant® congelado. Se ndo por possivel, poder4 optar por
conservar a temperatura de refrigeracdo (no frigorifico) e, assim, iniciar o processo de
descongelagdo, por um periodo de até 24h. Durante gsbcesso deverdo ser tidos alguns
cuidados. Ao descongelar devera utilizar um recipiente apropriado, evitando octmikas
liquidos de descongelagdo com outros alimentos. Caso necessite de descongelar rapidamente
o alimento podera recorrer ao microonsl@u a agua corrente, potavel e fria. Desde o inicio da
descongelacao até a sua utilizacdo, o frango podera ser mantido no frigorifico por um periodo
de até 3 dias (72h). Se no final dos 3 daarsdanao tiver utilizado o frango, o indicado sera
cozinhdlo. Apés cozinhado podera ser armazenado de novo no frigorifico, & temperatura de
refrigeragdo por um igual periodo de tempo (7218 dias).Depois de cozinhado, o frango

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

De brma a rentabilizada melhor formao frangodistribuido nestes cabazegspderaoptar por
armazenar no congeladarerca de50% da quantidadeecebidade frango e armazenar o

restante no frigorifico de forma a iniciar o processo de descongelacao para depiisar.
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ALIMENTOS CONGELADOS

FRANGO

Descongelagao

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

48H ATE COZINHAR

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

FIGURAL. Modelo de descongelacdo e de conservacdo no frigorificofrdngo em cru e

confecionado.

Caso tenha sobras de frango devera ter uma espatigicdo a sua conservacao. Depois de
cozinhados os alimentos devem ser deixados a temperatura ambiente antes de serem
colocados no frigdfico ou congelador. No entanto, este periodo de arrefecimento ndo deve
ultrapassar as 2 horas. Se os alimentos estivebem confecionados, conservesa bem e

com qualidadedurante 3 dias no frigorifico.Reaqueca apenas a quantidade exata que

pretende consunm uma vez que &o deve reaguecer mais que uma vez.
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1.3 Receitas

com frango

Ofrango é um alimento que pode ser cozinhado de varias
formas. Conheca as sugestdes de receitas faceis, econémicas e

rapidas que pode fazer comahgo.
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Bolonhesa de

frango e espinafres

4 pessoas | 30 minutos
0,19¢ / pessoa- ingredientes a adquir

INGREDIENTES

1 320g espinafres congelados 1 Noz moscada, tomilho, pimenta
I 80g tomate pelado g.b.
f 350g massa simples do tipo
esparguete
1 350g frango Alimentos do cabaz
1 600ml caldo aromético horticolas - Espinafres congelados
1 200g cebola - Tomate pelado
1 200g cenoura - Massa tipo esparguete
1 20g alho - Frango congelado
1 1 colher de sopa de azeite (109)
1 1 unidade de folha de louro

MODO DE PREPARACAO:

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

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

3. Numa panela coloque a cebola picada, o alho, a cenoura em cubos, o tomate, 0s
espinafres, adicione cerca de 300 ml de caldo aromético, juntamente com a noz
moscada, tomilho e pimenta. Deixe cozer em lume brando.

4. Adicione o frango cortado erubos, 0 azeite e deixe estufar cerca de 30 minutos, até
que todos os alimentos cozam e o molho fique apurado.

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

aromatico.
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Hidratos de

Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos () Sem adicdo de
Carbono (g)
sal &

514 25 13 “/

TRUQUES E DICAS:

Nesta receita 0os espinafres podem ser substituidos por brocolos, entre outros horticolas a
gosto e da época. O caldo arométide horticolas permite ndo sé o reaproveitamento das

cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar este prato sem que seja necessario
adicionar sal. A adi¢cdo de ervas aromaticas como o louro, noz moscada, tomilho e pimenta,

confere sabor a receitees que seja necessario adicionar. sal
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Bolinhas de frango com

arroz enroladas em couve

4 pessoas | 30 minutos

0,36 / pessoac ingredientes a adquirir

INGREDIENTES:

I 400g couve lombarda (2 a 3 folhas 9 1dl vinho branco
por pessoa) T Sumo de 1 liméo

1 400g abdbora 1 Nozmoscadag.b.

1 3509 arroz

1 350g frango

f 300ml caldo aromatico da Alimentos do cabaz

- Arroz

1 200g cebola - Frango congelado

1 20g alho ~ZEE

9 30g coentros

1 1 colher de sopa de azeite (109)

MODO DE PREPARACAO:

1. Comece por remover as folhas da couve. Escalde em agua a ferver durante 5 minutos e
passe por agua fria. Cologue o coragdo da couve a cozer e reserve.

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

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

4. Depois de cozinhado desfie o frango. Com uma fague o frango, 0s coentros e o
coracao da couve cozida. Junte o arroz ao preparado anterior e misture bem.

5. Adicione cerca de 2 colheres de sopa da mistura em cada folha de couve, enrole e
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Hidratos de
Energia (kcal) Proteina (g) Lipidos (g) Sem adicao de

Carbono (g)
sal

TRUQUES E DICAS:

O caldo aromatico de horticolas permite ndo s6 o reaproveitamentocdasas e talos dos
horticolas como permite aromatizar este prato sem gega necessario adicionar sAlfolha

da couve é uma interessante alternativa ao tipicap. O coracao da couve podera, também,
ser reaproveitado para a base de uma soPaso tenha sobras de arroz de outras refeicdes

podera utilizar nesta receita.
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