9 ESTRATEGIAS

COMER BEM E
GASTAR MENOS




Comer bem sem gastar muito é dificil, mas é possivel ter os dois no
mesmo prato.

m Planeie as refeic0es semanais para poupar no

dia a dia

Prepare uma lista de compras para
comprar apenas o que realmente precisa.
Escolha os alimentos da época, pois

costumam ser mais baratos.

mCozinhe mais pratos de panela

Os pratos de panela (estufados, jardineiras
e caldeiradas) juntam na mesma panela
horticolas e leguminosas, como as ervilhas
e o feijao, permitindo adicionar menores

quantidades de carne ou peixe.
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m Compare o preco unitario dos alimentos

Além das promocdes, compare o preco unitario dos alimentos (preco/kg)

200 g Queijo flamengo 500 g Queijo flamengo
Preco da embalagem 1,79€ Preco da embalagem 4,19€
Preco unitario 8,95€/kg Preco unitario 7,98€/kg

) > 4
Poupa ~ 1€/kg

Uma embalagem maior pode parecer mais cara, mas na verdade pode

estar a pagar menos por cada Kg.

m O todo é mais barato do que as partes

Se optar por um frango inteiro e pedir para cortar em partes a partida sera
mais barato. O mesmo aplica-se ao peixe. Comprar inteiro sera mais

barato que a posta ou em filetes.

Peito de frango Pernas de frango Frango
embalado embalado inteiro
N
6,52€/kg 4,92€/kg 2,57€/kg
2X mais J
barato*
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Use ovos e leguminosas como fontes de proteina

Os ovos e as leguminosas sao boas fontes de proteina, podendo
substituir a carne e o peixe em algumas refeicdes semanais.

Além dos beneficios nutricionais, sao alternativas econémicas.

Procure aumentar a presenca destes alimentos a mesa!

Refeicdo com carne como fonte
proteica

Estufado de carne de vaca com
couve-coracao

2,27€/pessoa

Refeicdo com carne e leguminosas
como fonte proteica

Estufado de carne de vaca com
grao-de-bico e couve-coracao

1,68€/pessoa

Refeicdo com ovos e leguminosas
como fonte proteica

Estufado de ovos escalfados com
grao-de-bico e couve-coracao
Poupe quase

1,11€/pessoa
2,5x mais com uma

Refeicdo com leguminosas como fonte
proteica

refeicao com
Estufado de grao-de-bico com
couve-coracao

0,94€/pessoa

leguminosas

como fonte de proteina
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Dois ovos ou seis colheres de sopa de leguminosas € a quantidade necessaria
para uma refeicao que nao tenha carne ou peixe como fonte proteica.

Refeicdo exclusivamente Refeicao com carne Refeicdao exclusivamente
com ovos e leguminosas com leguminosas

2 ovos M 50 g de carne + 3 6 colheres de sopa
(53 a 63g) colheres de sopa de de leguminosas
leguminosas (80 g) (160 g)

m Sopa como uma soluciao econdomica

A presenca da sopa de horticolas na mesa deve ser obrigatéria. E um dos

métodos de confecao simples, que preserva os nutrientes, sacia e hidrata.

090 A sopa preparada em casa é mais saudavel e
= pode custar 4x menos!

Sopa preparada Sopa pronta a

em casa comer
1 sopa ~300 mL 1 sopa — 300 mL
0,23€ 0,93€
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Escolha fruta e horticolas “low cost”

Sabemos que, por vezes, o custo da fruta e horticolas é um desafio, por isso
identificamos algumas op¢bes mais econdmicas.

FRUTA E HORTICOLAS A MENOS DE 2€/Kg*

Couve Alho francés Couve Couve
coracao congelado** lombarda branca

® 0 9 e

1,09€/Kg 1,29/Kg 1,32€/Kg 1,49/Kg 1,49€/Kg 1,49€/Kg

Cenoura Couve roxa

Couve de bruxelas Espinafres Feijao verde
Tomate Curgete Beterraba congeladas** congelados** congelado**

> h & B 2

@ ra0ekg () 160erkg D) 169/kg (D) 1.72/Ke O rroke () 185/Ke

Melancia Melao Banana Laranja

w )

0,86€/Kg 1,12€/Kg 1,25€/Kg 1,46€/Kg

Maca Clementina Meloa Pera

&

1,54€/Kg 1,59€/Kg 1,76€/Kg 1,79€/Kg

Sopa ao almoco e ao jantar + 3 pecas de fruta por dia - permite atingir a

recomendacdo da OMS e tem um custo médio de aproximadamente 1,00€

DGS *O preco destes produtos resulta do calculo do preco médio de diferentes supermercados e varia ao

Blipcosesl longo das diferentes épocas do ano, aplicando-se ao contexto atual
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**QOs horticolas congelados sao nutricionalmente adequados e podem ter um custo mais baixo



n Economize tempo e dinheiro reduzindo o
desperdicio

Seja criativo no reaproveitamento das “sobras” e prepare novas alternativas
de refeicGes. Por exemplo, as “sobras” de horticolas podem ser usadas

para fazer sopa, esparregado ou puré de legumes.

Vw 5 =

Utilize as sobras de batatas cozidas Utilize as sobras de horticolas crus
ou assadas para sopas, purés ou ou cozinhados para sopas, arroz de
saladas frias legumes ou recheios de sandes

m Beba agua (da torneira) em vez de bebidas
refrigerantes e bebidas alcodlicas

“ A agua da rede publica
-P\\\ P é de boa qualidade!
Beba 8 a 10 copos N
N\

de agua por dia
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Algumas sugestoes de refeicoes saudaveis,

praticas e econoOmicas para a familia

SOPA DE CENOURA
g8 4 pessoas O] 30 min.

0,22€/pessoa

A sopa é um dos métodos de confecao
simples, que preserva os nutrientes, sacia
e hidrata. Nesta receita, a tradicional
batata pode facilmente ser substituida
pela curgete.

\ E / GAO-DE-BICO COM
OVOS ESCALFADOS
g8 4 pessoas O] 30 min.

1,08€/pessoa

Os ovos sao uma excelente alternativa a
carne e ao pescado, com a vantagem de
serem mais econémicos. Combinados
com leguminosas, como o grao-de-bico,
tera uma refeicao completa.

Consulte as receitas completas da autoria do Chef Fdbio Bernardino @ 55%%%6%% L’
o d irecio-
em nutrlmento.pt o~ ” gér%ga;%%eeeral




Algumas sugestoes de refeicoes saudaveis,

praticas e econoOmicas para a familia

CALDEIRADA DE
PESCADA

ds 4 pessoas  JOf 30 min.
1,96€/pessoa

A pescada é um excelente fornecedor de
proteina de qualidade, vitamina B12,
fésforo e potassio. Para obter mais sabor
podera marinar a pescada com sumo de
limao, alho e pimenta, antes de a cozinhar.

- . ,\'3:;;. \'. /
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HAMBURGUER DE
FEIJAO E ARROZ

db 4 pessoas  JOf 30 min.

0,53€/pessoa

As sobras de pao podem ser utilizadas
nesta receita para o pao ralado. O feijao
de lata devera ser bem escorrido e
passado por agua corrente de forma a
retirar o excesso de sal.

Consulte as receitas completas da autoria do Chef Fdbio Bernardino %g%{g%ﬁ%ﬁ o DG
em nutrimento.pt ‘ ” giar%%%%—eGeral




