DEPARTAMENTO DE EDUCACAO E QUALIDADE DE VIDA



As frutas e os vegetais tém O ideal para a nossa saiide e para a
ganho expressdo na roda dos sustentabilidade do planeta seria

alimentos, podendo ser vistos reduzirmos o consumo de carne
como essenciais nos regimes consideravelmente. Mas, se tal ndo
alimentares e, em particular, for possivel, desafie-se a introduzir
na alimentagcdo vegetariana. uma alimentacdo vegetariana uma Procure realizar refeigdes que contenham
O vegetarianismo € um estilo vez por semana (pelo menos). ingredientes frescos, e evite alimentos
de alimentagdo de base vege- processados e industrializados. Comer fruta e

horticolas nas quantidades necessarias € a
regra de ouro da alimentacdo saudavel.

tal, que exclui carne e peixe,
podendo ou ndo incluir deri-
vados de origem animal (leite,

: . Garanta o consumo de sopa no inicio
logurte, queyo ovos, entre

das refei¢Oes principais € 3 a 5 pegas de

outros) fruta por dia. Para além da sopa, a O
- . _ _ presenca de horticolas (crus/cozidos)
Beneficios da Alimentacdo Vegetariana no prato  também desejavel.

Privilegie os cereais integrais
(aveia, trigo, centelo, arroz).
S40 mais ricos em vitaminas,
minerais e proteina vegetal.

e Melhor controlo do peso corporal.

e Menor risco de doencas cardiovasculares
(obesidade, hipertensio, doenga cardiaca,
colesterol elevado).

e Menor risco de desenvolver diabetes.
¢ Menor prevaléncia de alguns tipos de cancro.

e Melhor funcionamento do estdmago e intestino,
reduzindo a ocorréncia de obstipacao, diverticulos,
calculos biliares e apendicites.

De uma forma geral, melhora a qualidade
de vida e a longevidade!

Experimente substituir a proteina animal
em alguns pratos que goste ou procure
receitas novas. Muitos pratos tradicionais
podem ser adaptados ao vegetarianismo;
introduza leguminosas ¢ frutos oleaginosos.
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Seja qual for a nossa idade, podemos sempre
aprender a comer de forma mais sauddvel para
nos, mais sustentdvel para o planeta e mais
ética para os animais.

e Reducdo da pegada ecoldgica.
e Reducdo da libertacao de gases causadores do efeito
de estufa, da poluicdo e da utilizacdo de recursos.
¢ Reducdo de energia e 4gua no processo de produgao.

e Defesa do equilibrio que salvaguarde a diversidade
da vida de todos os seres € espécies.



A Organizacdo das Nacgdes
Unidas declarou 2021 Ano
Internacional das Frutas e
Vegetais, com o propdésito
de aumentar a consciencia-
lizacdo sobre o papel destes
alimentos na alimentagao,
na saude € no acesso aos

Estes alimentos fazem parte de uma dieta
saudavel e sustentavel, podendo ser consu-
midos na sua forma natural, sendo impor-
tante dar-lhes protagonismo desde a sua
aquisicao até a sua confecdo.

Ao adotarmos uma dieta variada e equili-
brada, promovemos a nossa saude e, ao
mesmo tempo, reduzimos a nossa contri-
buicdo para as alteragoes climaticas.

MESMOoS.
Consuma frutas e legumes da época, 8 5 on
preferencialmente de produgdo : __-;

biologica e de origem local!
Sdo mais econémicos, saborosos ~ ANJ INTERNACIONAL DAS

e ricos em nutrientes.

FRUTAS E VEGETAIS
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Fruta rica em potassio, fosforo, magnésio,
vitamina C e fibra.
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Couve-flor
' Horticola rico em potassio, vitamina C, folatos
(acido folico), fésforo, calcio e magnésio.
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FZZ FUNCHAL

Ingredientes

Vegetais assados
e 1 couve-flor
e 2 cenouras
e 2 colheres de sopa de azeite
e Ervas aromaticas q.b.

Molho Pesto
e 70g de améndoas trituradas
e 30g de queijo (parmesao)
e 1 punhado de manjericao
e 1 punhado de espinafres
e 80ml de azeite
e Sumo de 1/2 limao
e | pera abacate pequena

e Sal g.b.

e Eisparguete ou outra massa

Nota 1: Acompanhe com uma salada de alface,

folhas de espinafre ou abacate em fatias.

Modo de Preparacao

1. Divida a couve-flor em pequenos
floretes e a cenoura em palitos.
Coloque-os num tacho, com azeite e
as ervas aromaticas. Leve ao forno
pré-aquecido a 200°C por 25-30 m.
2. Cozinhe o esparguete ¢ reserve
um pouco da 4gua ao escorrer.

3. Misture o molho pesto* com o
esparguete cozido e um pouco da
agua da cozedura. Acrescente 0s
legumes assados e polvilhe com
metade das améndoas trituradas.

Molho Pesto*

1. Num processador, junte a outra
metade das améndoas, o quejo, o
majericao os espinafres, o azeite, o
sumo de limdo e o sal. Triture até
ficar homogéneo.

3. Adicione pera abacate para um
pesto mais cremoso.



(4 doses)

Ingredientes

e 200ml de leite de coco

e 100g ananas maduro

e 100g abGbora manteiga

e 300g de grao-de-bico

e | cebola média

e | beringela pequena

e 1/2 manga

e 1 cenoura

e 1/2 magd verde

e 2 folhas de caril

e 2 colheres de sopa de vinho
branco

e | colher de cha de curcuma

e 1 colher de cha de cominhos

e Sal, pimenta preta, piri-piri
e coentros q.b.

Modo de Preparacao

1. Num tacho coloque o azeite € a
cebola picada. Deixe alourar.

2. Corte a maca verde (sem casca), o
ananas e a cenoura aos cubos, € junte
a cebola. Deixe cozer.

3. Coloque a abdbora manteiga aos
cubos, o0 grao-de-bico e deixe cozer.
4. Adicione o vinho branco, um
pouco de 4gua e os condimentos
(caril, curcuma, cominhos e massala
ou mistura de especiarias).

5. Junte o leite de coco e retifique
com sal, pimenta preta e piri-piri.
Deixe cozer e envolver os aromas.

7. Adicione a beringela e a manga,
envolvendo suavemente. Acrescente
coentros picados.

Nota I: Acompanhe com arroz branco.



FZZ FUNCHAL

4 Cogurales

4 doses

Ingredientes

e 500ml de agua

e 350¢g de cogumelos

e 200g de arroz para risotto
e 150ml de vinho branco

e 100¢g de ricula

e 100¢g de cebola

e 60g de queijo (brie)

e 1 alho-francés

e 2 colheres de sopa azeite
e | colher de sobremesa de sal
e Pimenta moida g.b.

Nota I : Tempere com pimenta moida no
momento de servir.

Modo de Preparacao

1. Descasque a cebola e pique-a finamen-
te. Lave o alho-francés e corte-o em
rodelas finas. Limpe os cogumelos e
corte-os grosseiramente.

2. Num tacho com azeite, aloure suave-
mente a cebola e o alho-francés, deixe
cozinhar em lume brando por 10 minutos.
3. Junte o arroz e deixe fritar, mexendo
de vez em quando até ficar translicido.
Regue com o vinho branco e adicione os
cogumelos. Mexa até absorver o liquido.
4. Ferva a dgua com o sal e adicione-a
aos poucos ao arroz, mexendo a medida
que for sendo absorvida. Deixe cozer
cerca de 20 minutos.

5. Retire do lume, junte o queijo cortado
em pedacos pequenos, as folhas de rucula
e envolva.
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WWW%# de Belerraka

Ingredientes

e 2 beterrabas médias raspadas

e 200¢g de queijo feta ou tofu

e 150¢g de flocos de aveia

e 2 OVOS

e 1 cebola pequena

e 2 dentes de alho

e 2 colheres de sopa de azeite

¢ 1 punhado de manjericao fresco
e Pimenta q.b.

Nota 1: Sirva com pao de mistura

ou pdo de fermentagdo natural.

Nota 2: Acompanhe com alface, ricula,
cebola, tomate ou outro a gosto.
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(6 doses)

Modo de Preparacao

1. Descasque e rale a beterraba, a
cebola e o alho num ralador ou proces-
sador. Transfira para um recipiente.

2. Adicione o azeite, 0s OVOS € a aveia.
Misture bem.

3. Junte o queijo feta ou o tofu ligeira-
mente triturado ou esmagado.

4. Adicione o manjericio picado, a
pimenta e misture bem. Reserve cerca
de 30 minutos.

5. Molde o preparado em forma de
hambirguer. Se a mistura ficar solta,
acrescente mais um pouco de aveia.

6. Grelhe os hambirgueres de beterra-
ba alguns minutos de cada lado, até
ficarem dourados.



	Ano internacional frutas e vegetais 1
	Ano internacional frutas e vegetais 2
	Ano internacional frutas e vegetais 3
	Ano internacional frutas e vegetais 4
	Ano internacional frutas e vegetais 5
	Ano internacional frutas e vegetais 6
	Ano internacional frutas e vegetais 7

