lda as compras saudavel e sustentavel

Néo vd ds compras com fome, evitando dassim a compra impulsiva de alimentos muito

,orocessados, com grande impacto ambiental e com baixo interesse nutricional;
Leve sempre consigo uma lista de compras djustada a sua ementa semanal;
Sempre que possivel, opte por comprar proo{utos locatis, p-ex. directamente aos

loroo(utores locais (nas exloloralgc”)es agricolas, projecto PROVE, mercados locais e
munici'oo\is);
Adquira os produtos frescos semanalmente nas quantidades ajustadas a sua ementa

para evitar o o{esloeroﬁcio alimentar;

Se tiver loossibilio{o\o(e, compre as leguminosas, os cereais, os frutos oleaginosos, as
sementes, das ervas aromaticas e o café a granel, levando consigo recipientes

reutilizaveis para transportar os produtos;

Compre [oesco\o(o nacional ou de o\a[uawl’cu.m nacional sustentavel, [orocwomo{o dar

pre{:eréncia d espécies ndo sobrexlolomdo\s;

Privilegie a compra de café e chocolate com certificado ambiental e de comércio

justo. pois estes dlimentos tém uma 9romo(e pego\o{a ecolégica;

Limite os produtos de origem animal a 1/4 das suas compras, preferindo as opgdes de

menor impacto ambiental (ovos, carnes brancas, pescado nacional).

-
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Minimize o desperdicio alimentar da sua casa

o

1/3 dos alimentos é desperdicado!

d o
Dicd®

Faga uma ementa semanal de forma a fazer uma melhor gestdo de stock de

alimentos;

Organize a sua des[oensol por data de validade, colocando os alimentos com

menor validade na frente dos alimentos com mais longa validade;

Aproveite a fruta muito madura para adogar papas, bolos, panquecds ou fazer

purés de fruta caseiros;
Congele o excesso de pdo, faga pdo ralado/croutons ou utilizeso numa agorda;
Aproveite as cascds de cebola/alho/cenoura, talo de brécolos/es[oinafres, parte
verde de alho francés, folhas de dipo, talos de salsa/coentros para fazer

caldos aromaticos e diminuir a adigdo de sal dos seus cozinhados;

Aproveite as cascas de laranja, limdo, magd, entre outros frutos para fazer

infusdes;

As sementes de abdbora e meldo [ooo{em ser lavadas e torradas Iigeimmen’ce

no forno para posterior consumo.

O caso especial das leguminosas

As leguminosas sdo fontes de proteina de origem vegetal e a sua produgdo é amiga do
ambiente. Devemos incluir este grupo de alimentos na nossa alimentagdo como forma
de reduzir a quantidade de carne/pescado/ovos que consumimos diariamente.

= i

LEGUMINOSA PROTEINA + COMPLETA

CEREAL

As leguminosas tém um perfil de aminoacidos complementar ao dos cereais.
assegurando uma ingestao mais adequada de todos os aminoécidos. no entanto
nao existe necessidade de consumir ambos os alimentos na mesma refeigao.
exceto no caso das criangas.

Alguns exemplos de complementaridade proteica:

Feijao + Arroz
Grao-de-bico + Massa
Lentilhas + Wrap de trigo
Tremogo + Tostas de centeio

vicd
Para melhorar a digestao, a biodisponibilidade dos nutrientes das leqguminosas e diminuir

a pegada ambiental prefira demolhar as leguminosas em casa e cozinha-las numa panela
de pressao.

Construa a sua refeigao saudavel e sustentavel

D

1/4 prato - Horticolas: Civersifique os horticolas do
Cereais, derivados e seu prato e privilegie os horticolas
1/2 prato FbEroales sazonais, frescos e locais:
horticolas
1/4 prato

Leguminosas. carne.

.
Trx
( \, - Cereais, derivados e tubérculos: Cpte pelas

N T o
L a2

opgdes menos refinadas (pao integral e de
mistura, massa integral, milho) em pelo menos
50% das suas refeigoes.

pescado e ovos

- Leguminosas: reduza a quantidade de pescado/carne consumida com a adicao diaria de pelo
menos 3 c. sopa de leguminosas cozinhadas(~80g) e substitua carne/pescado/ovos pelas
leguminosas algumas vezes na sua ementa semanal:

- Carne: Evite o consumo de carnes processadas (salsichas. hambirgueres, enchidos) e modere
0 consumo de carne, especialmente as carnes de animais grandes ruminantes como a vaca. Cé
oreferéncia as carnes brancas (frango. peru. coelho) e menos frequentemente aos cortes
magros de carne de porco (lombo. lombelo):

- Pescado: Consuma pescado nacional, conforme a época e com o tamanho minimo exigido pela lei.

- Bebida: Faga da 4gua da rede publica a sua bebida de eleico.

Cozinhe para varias refeicoes de
uma vez e congele em porgdes
individuais. colocando a data de

10 passos para uma ementa saudavel e sustentavel

Faga um levantamento dos alimentos disponiveis na sua despensa. frigorifico e congelador e
aponte aquilo que tem disponivel;

Defina a ementa semanal com os alimentos mais pereciveis de forma mais prioritaria e
oreveja refeicdes para utilizagao de sobras (empadao, massas. quiches):

Procure introduzir leqguminosas (feijao, grao-de-bico, lentilhas. ervilhas, tremogo) no minimo
2x/semana. podendo optar por fazer refeicdes de base vegetal:

Procure introduzir pratos com ovo (quiche, tortilha, omelete) como dnica fonte proteica 1a
2x/semana:

Privilegie as carnes brancas (frango. peru, coelho) e limite o nimero de refeicdes de carnes
vermelhas (vaca. porco, borrego) a 1x/semana:

Inclua o pescado nacional e da época pelo menos 2x/semana:

Cpte por confecdes simples e de confecdo aquosa (estufados simples, caldeiradas. ensopados
e cozidos a vapor), limitando os fritos ao minimo possivel;

Inclua a previsdo dos horticolas da refeicdo de forma a diversificar a sg&féf'erta:
&d
Escolha a fruta como sobremesa de eleigdo. optando por comer a fruta 'da época em
natureza;
Faga uma lista de compras para aquilo que necessitar comgrar de acordo com & sua ementa
e com a sazonalidade dos alimentos.

Cozinhe de forma mais sustentavel

i

Mantenha a panela tapada.
enquanto cozinha e
desligue o fogao pouco
tempo antes do final da
cozedura.

Ferva a agua num jarro
elétrico pois envolve

Aoroveite para cozinhar

alimentos a vapor
menos custos

energéticos do que

simultaneamente a
confecdo de pratos

aquecé-la numa panela. aquosos.

—
‘EA 0

D ——

Cl

Limite o uso do forno e,
se o utilizar, aproveite
para fazer varias
refeigdes de uma sé vez.

As panelas de pressao
permitem cozinhar mais

rapidamente e economizar
confec¢do no recipiente de

congelagao.

mais energia.
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C padrao alimentar mediterranico é um exemplo

de uma dieta sustentavel e saudavel e faz parte E

da nossa cultura!

Ay

A Dieta Mediterr@nica é considerada pela FAO como uma dieta ‘amiga
do ambiente’. O padrdo alimentar mediterrGnico tem por base o/o:

Frugalidade e cozinha simloles (sopas,
os cozidos, os ensoloo\o(os e as

caldeiradas); do sal;
Consumo abundante de produtos

vegetais em detrimento do consumo

de alimentos de origem animal; vermelhas;

Consumo baixo a moderado de

Consumo de produtos vegetais
produzidos localmente, frescos e da o
5 principais;
época

/J0QUSWO00PVADO/W00|00q800 S MMW/:5013Y (@) | -
—_—

Utilizagdo de ervas aromaticas
para tempemr em detrimento

Consumo frequente de pescado e
baixo consumo de carnes

vinho e dpenas nas refeigdes
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Porqué trazer a sustentabilidade
para a mesa?

A produgtio de alimentos acarreta custos para o meio ambiente:

Emissao de gases Grande Grande Redugdo da
com efeito de ocupagao de utilizagdo de  biodiversidade. por
estufa GEE terras agua doce sobreexplorago de

(30% do total (40% do total) (70%) esoécies.
GEE) |

E a populagdo mundial estd a crescer, 0 que significa que mais recursos
naturais serio necessarios, recursos que sfio esgotaveis.

i

Consumo de azeite como princilooll

fonte de 9oro(uro\;

Consumo moderado de laticinios

sobretudo queijo e iogurte;

Aguo\ como principal bebida

ao longo do dia;
Devemos urgentemente adaptar o forma como produzimos e consumimos

Convivialidade a volta da mesa. dlimentos para melhorarmos a saade do nosso plo\neta.
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Consumir produtos locais e
$azonais { -

-

- Menor necessidade de embalamento. menor gasto energético no processamento,
conservagao e transporte:
- Menor utilizagdo de fertilizantes e pesticidas.

- Alimentos mais frescos, saborosos, nutritivos e seguros.
- Preservagao de variedades endogenas., bem adaptadas ao clima.

- Promove a empregabilidade dos produtores locais. pre¢os mais justos dos produtos
alimentares e reforca as ligagdes entre o meio rural e urbano.
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