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DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E QUALIDADE DE VIDA



Alimentagdo no Verao

O Verao € sinbnimo de dias longos, praia, piqueniques e férias,
partilhado com amigos e familia. Para passar esta época de uma
forma agradavel e evitar surpresas, deixamos alguns conselhos
praticos, saudaveis e seguros.

Transporte dos Alimentos

O calor estraga os alimentos.

Alimentos estragados provocam intoxicagdes
alimentares. Transporte-os em geleiras ou
malas térmicas com placas de refrigeracao.
Deve colocar sempre a sombra.

Alimentos e Bebidas a | |\

Prefira alimentos naturais de facil digestdo, que
favorecam a hidratagao e uma boa nutrigéo.

Fruta - Doce, rica em vitaminas, minerais,

fibra e 4gua. Transporte-a € consuma-a

inteira, de forma a evitar a sua oxidacao.

¢ Fruta mais resistente - maca, banana,
laranja, pera, nectarina.

e Fruta sensivel (transportar em caixas
herméticas) - meldo, melancia, meloa,

cerejas, frutos vermelhos, uvas, péssego,
salada de fruta.

Sandes - Possuem hidratos de carbono e
permitem inserir horticolas (ex: alface,
ricula, tomate, pepino, cenoura) bem como
proteina (queijo, conservas, carne de aves).
Evite pao com gordura (ex: pao de leite, pdo
de forma, croissant) e recheios que se
deterioram com o calor (ex: molhos, fiam-
bre).

Bebidas - A dgua € a bebida ideal, pois per-

mite a regulacdo da temperatura corporal e

equilibra as perdas de agua provocadas pela

transpiracao.

e Bebidas alternativas - Leite simples,
néctar de fruta, polpa de fruta, cha frio.

Saladas - Excelente forma de consumir uma
refeicdo completa e refrescante. Inclua uma
fonte de proteina (ex: ovo, conservas), hidra-
tos de carbono (ex: massa, couscous, milho
doce), gordura (ex: azeite, frutos gordos),
horticolas e fruta fresca.

Tempere a salada na hora de a consumir.

Outras op¢oes - Ovo cozido (tempo de coze-
dura = 12 minutos), frutos secos, palitos de
legumes.



Alimentos e Bebidas a

Alimentos industrializados - Ricos
em acucar e gordura, € pobres em
vitaminas, minerais € Aagua (ex:
bolachas, chocolates, batatas fritas,
folhados, empadas).

Bebidas - Refrigerantes e bebidas
energéticas, ricas em aclcar e cafeina,
aumentam o risco de desidratacao.

Alimentos com risco de intoxicacao
- Molhos, carnes processadas (ex:
fiambre, salame), ovos e carnes mal
cozinhados, bolos com creme, gelati-
nas, sobremesas lacteas.

Recomendagoes

- Lave bem as maos, antes e depois da preparacdo das refeicOes.
- D€ especial atencdo ao odor, a textura e a cor dos alimentos.

- Acondicione as refeicoes em caixas herméticas ou envolva-as
em papel de aluminio.

- Limpe os utensilios (ex: talheres), no final da refeicdo, de forma
a nao atrair insetos.

- Aumente a ingestdo de liquidos.

- Evite a exposicdo solar entre a 11h e as 17h.
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Ingredientes

e 250¢g de grao-de-bico cozido
e | dente de alho descascado
e Sumo de 172 limdo

e 1 colher de sopa de azeite

e 4 colheres de sopa de agua

e Pimentao doce e pimenta moida q.b.

e Azeitonas pretas picadas e orégaos
q.b. (opcional)
e Sal q.b.

Nota I: Pode substituir o grao-de-bico por curgete,

beterraba, feijdo, cenoura, favas.

Modo de Preparacdo

1. Coloque o grao-de-bico, o
alho, o sumo de liméao, o azeite, a
agua, o sal, o pimentdo doce e a
pimenta num processador de
alimentos e triture até obter uma
pasta cremosa. Se necessario,
retifique os temperos.

2. Acrescente a pasta anterior as
azeitonas e os orégaos. Misture.
3. Sirva acompanhado com
palitos de legumes (ex: cenoura,
alpo, pepino, pimento, tomate
cherry).
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Ingredientes

e 1 pepino

e | lata de atum ao natural

e Queijo creme para barrar q.b.

e Orégaos q.b.

e Pimenta moida g.b.
(opcional)

Modo de Preparacao

1. Corte o pepino em fatias longitudinais.
2. Numa tigela, misture um pouco do
atum com o queijo, 0s orégaos € a pimen-
ta até obter uma pasta.

3. Numa tabua ou superficie plana colo-
que as tiras do pepino e espalhe um pouco
da pasta de atum, ao longo das fatias, e
enrole.
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Ingredientes Modo de Preparacao
e ] ovo 1. Coza o ovo durante 12 minutos.
e Milho doce q.b. Descasque e pique grosseiramente.

2. Junte as folhas de alface, o milho
cozido, o ovo e os frutos secos.
3. Tempere com azeite € vinagre,

SECOos, a gosto .
; . apenas na hora de a consumir.
e Azeite e vinagre q.b.

e Misturas de folhas de alface g.b.
e 1 colher de sopa de frutos

Nota I: Pode substituir o milho doce por massa, couscous, quinoa, entre outros.

Nota 2: Pode substituir o ovo por queijo, carne, Conservas.
Nota 3: Pode juntar ricula, agrido, acelga, entre outros.



Modo de Preparacao

Ingred:entes 1. Comece por colocar as
e 1 litro de agua rodelas de gengibre em 4gua
e 2 rodelas de anan4s aos pedagos a ferver durante 3 minutos.
e Folhas de hortela g.b. Deixe arrefecer e coe.

2. Coloque num jarro a agua,
0 ananas, a canela, a hortela
e 0 gengibre.

2. Leve ao frigorifico, pelo
Nota I: Pode utilizar outros frutos da sua preferéncia. menos, durante 1 hora.

e 1 pau de canela (opcional)
¢ Rodelas finas de gengibre q.b. (opcional)
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