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5 RAZOES QUE
EXPLICAM
PORQUE E QUE
A ALIMENTACAO
APORTUGUESA
COMBINA PRAZEK
E SAUDE A MES/

1. Apostamos em métodos
de confecao que preservam
nutrientes e o sabor dos
alimentos

Um dos nossos maiores sucessos sao
os pratos de panela, como as sopas,
os ensopados, as jardineiras e as
caldeiradas, onde se adicionam

os produtos horticolas e as
leguminosas (ervilhas, feijao...),

com quantidades modestas de carne
e utilizando condimentos como a cebola,
o alho e as ervas aromaticas. Nestes pratos
aproveitamos a agua de cozedura ou caldo,
nao deixando perder os seus nutrientes
(vitaminas e minerais).



2. Valorizamos e sabemos
preparar muito bem
o pescado

A Dieta Mediterranica a portuguesa privilegia
o consumo de pescado. De bacalhau, mas
também de pescado da costa portuguesa,
sobretudo a sardinha, o carapau, a cavala

e o atum. O consumo regular de peixe
protege a nossa saude! E sabemos

grelhar como ninguém.

5. Fazemos da sopa de horticolas
a nossa entrada favorita

A sopa é o ex-libris da alimentacdo portuguesa e nao
se encontra em nenhum outro pais europeu uma
variedade tao grande de sopas. As principais refeicdes
portuguesas comecam quase sempre com um prato
de sopa. E um dos métodos de confecdo simples,
que preserva os nutrientes, sacia e hidrata.

A combinacdo de varios horticolas num sé

prato faz da sopa um preparado com

elevada riqueza de vitaminas, minerais

e substancias antioxidantes.



4. Gostamos de variar

e a diversificacao ¢ uma
das regras fundamentais
da alimentacao saudavel

A alimentacgdo portuguesa é variada no tipo
e combinacao de alimentos e nos métodos
de preparacao e de confecdo, o que permite
obter diferentes nutrientes e a criacdo de pratos com
um sabor unico. Portugal tem também uma grande
variedade de fruta, em particular no Verao.

5. Seguimos a dieta
mediterrinica como modelo
alimentar

A Dieta Mediterranica destaca-se pelo consumo
de alimentos que fornecem um perfil de gordura
protetora da nossa saude, a partir do consumo
de azeite, do pescado e dos frutos gordos
(améndoa, noz...), a par de um consumo
abundante de produtos horticolas, fruta

e de leguminosas que sao ricos em fibra,
vitaminas e minerais.



O alho e a cebola
sdao uma das combinacdes
mais caracteristicas da Dieta
Mediterranica. Presentes em
abundancia na cozinha portuguesa,
estes alimentos aliados a outros

horticolas e ervas arométicas
acrescentam aroma e sabor

de forma natural

e saudavel

O arroz tem enorme
versatilidade gastronédmica e esta
muito presente na alimentagdo dos
portugueses. Em Portugal ninguém
nega um saudavel arroz de tomate,
de feijao ou de ervilhas

O azeite é a gordura
de exceléncia da Dieta
Mediterranica e em Portugal
podes encontrar alguns dos melhores
azeites do mundo! Deves usa-lo
para cozinhar e temperar, mas
em quantidades moderadas

O pdo consumido em
Portugal é reconhecidamente
de boa qualidade e hoje em dia
apresenta uma quantidade
de sal bem mais reduzida que
no passado. E uma fonte
de nutrientes e energia de
qualidade e excelente sabor,
por um preco acessivel

Portugal é um dos paises

europeus onde melhor se prepara

o peixe, fruto de uma longa ligacao

ao mar e da disponibilidade de pescado

de qualidade. Algumas das espécies
mais comuns do mar portugués sao

a dourada, a sardinha, o carapau,

a cavala e o robalo




DURANTE A ESTADIA
EM PORTUGAL
EXPERIMENTA ALGUNS
PRATOS TIPICOS

DA ALIMENTACAO
PORTUGUESA

Aproveita esta oportunidade para conhecer melhor

a gastronomia portuguesa de inspiracao mediterranica.
De seguida, elegemos alguns pratos tipicos que deves
experimentar para ficares a conhecer realmente

a comida portuguesa e para cada um deles
destacamos algumas curiosidades nutricionais.




COMECAMOS COM UMA
BOA SOPA NACIONAL...

O caldo verde contém uma

couve tipicamente portuguesa,
a couve-galega, que é fonte de
calcio, ferro, vitamina A e C,

potassio e folato.

Sopa de tomate

Nesta sopa destacamos o tomate,

que é fonte de fibra, agua, vitamina C e E,
potassio e carotendides. Os carotendides
que incluem o licopeno sao conhecidos
pelos seus beneficios para a saude
cardiovascular e prevencdo do cancro.






(feijdo-frade) e cereais (pao

quando consumidos




COMO PRATO PRINCIPAL,
PROVA UM DOS PRATOS
DE PANELA DA TRADICAO
MEDITERRANICA

Massada
de peixe

A massada de peixe utiliza um método

de confecdo que protege a preservacao
dos nutrientes. Como o caldo de cozedura
dos alimentos nao é desperdicado, este
método de confecao permite a ingestao
de muitos nutrientes que sao libertados
para o caldo durante a cozedura.

Arroz de peixe

O arroz de peixe é geralmente um

prato bem condimentado com produtos
horticolas, como o tomate, os pimentos
e a cebola, que lhe adicionam muito
sabor de forma saudavel.

Ervilhas com ovos escalfados

Ovos com ervilhas e pao sao quase uma
refeicdo completa. Os ovos sao um alimento
de elevado valor nutricional, constituindo uma
fonte proteica de exceléncia e apresentando
também riqueza em vitaminas e minerais,
como vitaminas do complexo B,
vitaminas A, D e K, fésforo,
magnésio, zinco selénio

e ferro.




TAMBEM PODES OPTAR
POR UNS PRATOS
DE BACALHAU!

Acorda de bacalhau

O pao é mais um dos alimentos centrais da
Dieta Mediterranica e raramente falta a mesa
dos portugueses. Tem uma receita simples,
com poucos ingredientes (farinha, agua,
fermento e sal) e se produzido com cereais
integrais € uma importante fonte de fibra,

de vitaminas do complexo B e minerais.

acalhau com broa

s pratos compostos que
resentam na sua constituicao

arios ingredientes, como o pao,

:guminosas e horticolas permitem
reduzir a quantidade de bacalhau
e com isso contribuir para uma
ingestao de proteina mais
equilibrada.

Bacalhau
com grao-de-bico

O grao-de-bico é o alimento

de destaque neste prato, pelo seu
valor nutricional. Tem um elevado
teor de fibra, importante para
uma adequada funcao intestinal,
para a reducao dos niveis de
colesterol e controlo da glicemia
(niveis de acucar no sangue).









