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0S "BONS™ ENLATADOS
EM TEMPOS DE COVID-19

As conservas sempre foram alimentos bastante procurados quando é necessario dispor
de uma reserva alimentar de boa qualidade nutricional, segura e de grande durabili-
dade. No atual momento, em que compramos mais espacadamente, estes alimentos
voltam a ter uma grande importancia na nossa alimentacdo. Felizmente, o mercado
nacional oferece atualmente uma enorme variedade de conservas de pescado e de le-
guminosas (feijdo, grao, ervilhas, lentilhas...) que sao alimentos de grande valor nutricio-
nal. O modo de processamento melhorou substancialmente nos ultimos anos e hoje é
frequente encontramos conservas com teores de sal mais baixos, gordura de qualidade
e matéria prima escolhida criteriosamente. Hoje mais do que nunca, devido a nossa
reclusdo em casa, com menos exercicio fisico e exposi¢do solar, necessitamos das pro-
teinas de elevada qualidade e dos minerais e vitaminas (como a vitamina D) presentes
nas conservas de pescado. O mesmo poderiamos dizer das leguminosas que por estes
dias podem ser um importante fator de equilibrio no nosso dia alimentar, reduzindo o
nosso apetite e contribuindo eficazmente para a ingestao de nutrientes com capacida-
des protetoras do nosso organismo. Sabendo de tudo isto e ja com a nossa despensa
abastecida o passo seguinte é tentar perceber como tirar o maximo partido culinario
destes alimentos, agora que teremos de conviver mais com eles. Por essa razdo o Pro-
grama Nacional para a Promogao da Alimentacdao Saudavel (PNPAS) da Direcao-Geral
da Saude e a (Estratégia Integrada para a Promocdo da Alimentacao Saudavel (EIPAS)
elaboraram este manual que resulta de uma colabora¢do com o Chef Fabio Bernardi-
no. Aqui apresentamos dezenas de receitas saudaveis, saborosas, rapidas e faceis de
preparar e ao mesmo “sofisticadas”, mostrando a grande diversidade de pratos que é
possivel fazer com estes produtos.
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COMO FAZER
BOAS ESCOLHAS?

Produzimos mais de 52 mil toneladas de conservas de pescado por ano e, no entan-
to, subsistem muitas duvidas sobre o seu valor nutricional e alimentar e, ainda, como
cozinhar de forma inovadora este alimento barato e facilmente acessivel ao longo do
ano. A maior parte das conservas de pescado a venda em Portugal, a data desta reco-
Iha, apresenta valores de sal sem excessos, proteina de grande qualidade e, em muitos
casos, gordura de grande valor nutricional. Para mais informacgao sobre a composi¢do
nutricional das conservas de pescado disponiveis no mercado portugués consultar este
documento.

As conservas de pescado, pelo seu teor proteico, facilidade de utilizacao e sabor inten-
so sao um alimento de grande interesse para o publico mais jovem, geralmente pou-
co motivado para o consumo de pescado, bem como para a popula¢do idosa, onde a
proteina é essencial para a manutencao da qualidade muscular e qualidade de vida no
geral. O pescado, para além de ser, tal como a carne e os ovos, um fornecedor de protei-
nas de elevada qualidade (apresentam todos os aminoacidos essenciais), € também for-
necedor de algumas vitaminas e minerais (Vitaminas D, A, E, B12, calcio, iodo e selénio)
e apresenta ainda um perfil de gordura mais adequado, em particular associado ao seu
teor em acidos gordos polinsaturados. As espécies de peixe mais utilizadas nas conser-
vas, nomeadamente as presentes neste manual (sardinha, atum e cavala), sdo uma boa
fonte de acidos gordos polinsaturados da série 6mega 3 de cadeia longa (EPA e DHA),
0s quais apresentam um papel importante na promog¢do da salde e na prevencao da
doenca, em particular da doenca cardiovascular.

As leguminosas (feijdo, grao, ervilhas, lentilhas...) apresentam inUmeros beneficios nu-
tricionais e a sua presenca na nossa alimentacao deve ser diaria. As leguminosas apre-
sentam um valor apreciavel de proteinas, embora incompletas, mas que podem ser
uma alternativa a carne e pescado, quando combinadas com alimentos do grupo dos
cereais e derivados. S3o uma boa fonte de fibra e de hidratos de carbono de absor¢do
lenta, pelo que podem ser importantes para o controlo do apetite. As leguminosas sao
ainda uma excelente fonte de vitaminas e minerais, como vitaminas do complexo B,
ferro e zinco.
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CONSERVAS DE PESCADO

O QUE TER EM CONTA NA ESCOLHA DA CONSERVA?

1. Verifique o prazo de validade

2. Confirme se as latas estdo opadas, amolgadas ou oxidadas.
Se sim, ndo as devera utilizar

3. Analise os rétulos e opte pelas conservas com menor teor de sal
Escolhas as que tém um teor de sal:
,u <0,9 g por 100 g de produto (atum e cavala)
<0,5 g por 100 g de produto (sardinha)

4. As conservas em &gua sdo a opcdo com menor valor energético (menos calorias).
No entanto, do ponto de vista do equilibrio nutricional das refei¢des, as conservas
escorridas, utilizando preferencialmente azeite, séo também uma boa opg¢ao

CUIDADOS A TER NA UTILIZACAO?

|. Depois de aberta escorra bem o contetido de forma a retirar o excesso de gordura,
se for o caso.

COMO CONSERVAR E ARMAZENAR AS CONSERVAS DE PESCADO?

1. Conserve num local fresco e seco, ao abrigo da luz

2. Depois de abertas, caso ndo utilize de imediato, transfira o contetido para um reci-
piente apropriado de vidro ou outro material proprio e conserve no frigorifico por
um periodo maximo de 3 dias
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LEGUMINOSAS EM CONSERVA

O QUE TER EM CONTA NA ESCOLHA DA CONSERVA?

1. Verifique o prazo de validade

2. Confirme se as latas estdo opadas, amolgadas ou oxidadas.
Se sim, ndo as devera utilizar

3. Sempre que possivel leia o rétulo e opte pelas opcdes com menor teor de sal
Escolhas as que tém um teor de sal:

“r <0,6gpor 100 g de produto

CUIDADOS A TER NA UTILIZACAO?

1. As leguminosas em conserva devem ser bem escorridas e passadas por 4gua corren-
te de forma a retirar o excesso de sal

COMO CONSERVAR E ARMAZENAR AS LEGUMINOSAS?

1. Conserve num local fresco e seco, ao abrigo da luz

2. Depois de abertas, caso ndo utilize de imediato, transfira o contetido para um reci-
piente apropriado de vidro ou outro material proprio e conserve no frigorifico por
um periodo maximo de 3 dias
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ARROZ DE ATUM NO FORNO

SRR 4 pESSOAS ) 30'mn ¢ 0,94€/pessoa

INGREDIENTES
500ml caldo aromatico
300¢ nabica

300¢g tomate

220¢ arroz

2 latas de atum em azeite
200¢ pimento

180¢g cebola

60¢ coentros

20¢g alho

1 colher de cha de azeite (5¢g)
1 folha de louro

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por cozer o0 arroz com o caldo aromatico. Para o caldo aromatico leve 600ml de agua 3o lume
~_com as cascas da cebola, alho e talos dos coentros. Deixe apurar, coe e reserve.

444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444

CURIOSIDADES DICA
0 atum, sendo um peixe gordo, apresenta uma quantidade Ao optar por atum em o6leo ou azeite deve escorrer bem de forma a
consideravel de acidos gordos da série 6mega 3 com efeito protetor  retirar o excesso de gordura.
para as doencas cardiovasculares. Para além disso, esta conserva tao
comum na nossa alimentacdo é fonte de proteina de elevado valor
bioldgico, fornecendo desta forma todos os aminoacidos essenciais.
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ALMONDEGAS DE ATUM

SRR 4 pESSOAS ) 30'mn ¢ 0,72€/pessoa

INGREDIENTES

500ml caldo aromatico

200g tomate

200¢ lentilhas

200¢g couve-flor

2 latas de atum ao natural
120¢g macarrao riscado

120g cebola

20¢g alho

20¢g pao ralado mistura

1 colher de sopa de azeite (10g)

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por cozer 0 macarrao com o caldo aromatico. Para o caldo aromatico leve 600ml de agua
30 lume com as cascas da cebola, alho e talos da couve-flor. Deixe apurar, coe e reserve.

CURIOSIDADES DICA
A incorporaco de lentilhas nesta receita permite adicionar uma Ao optar por atum em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
quantidade importante de fibra a refeicdo, que promove uma maior a retirar 0 excesso de gordura.
sensagdo de saciedade e ajuda na regulagdo do transito intestinal.
Para além disso, a combinacdo desta leguminosa com o atum faz
com que este prato forneca um bom aporte proteica.
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TENTUGAL DE ATUM

SRR 4 pESSOAS () 30mn ¢ 1,0€/pessoa

INGREDIENTES

400g grelos

200g cebola

2 latas de atum ao natural
120g salsa

120¢ feijdo-frade

20¢g alho

4 folhas de massa filo

1 colher de cha de azeite (5¢g)

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por picar a cebols, 0 alho e cozer os grelos, Numa frigideira coloque a cebols, 0 alho,
...... 3as latas de atum, 3 salsa e os grelos e salteie tudo com azeite.

CURIOSIDADES DICA
A utilizagdo de feijo frade e grelos nesta receita permite obter um Ao optar por atum em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
bom aporte de fibra, que promove uma maior sensagdo de saciedade a retirar 0 excesso de gordura.

e ajuda na regulacdo do transito intestinal. Os grelos sdo ainda bons
fornecedores de Vitamina A que é importante para a Vvis3o e para

0 sistema imunitario, de Vitamina C, com papel antioxidante, e de

Acido Folico, importante para a sintese de acidos nucleicos, para a
metabolizacdo de aminoacidos e para que ocorra uma boa divisdo celular.
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ESPARGUETE DE CURGETE, ATUM E LENTILHAS

SRR 4 PESSOAS ) 15mn ¢ 0,77€/pessoa

INGREDIENTES

400g curgete

200g tomate cherry

2 latas de atum em azeite
120¢ iogurte natural (1 iogurte)
120¢g cebola roxa

60¢ lentilhas laranjas cruas
20¢g alho

1 colher de sopa de acafrao
pimenta qb.

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAO
1. Comece por cortar a3 cebola roxa, 0 alho, 0 tomate cherry ereserve.

CURIOSIDADES DICA
Esta receita & uma boa fonte proteica pela utilizacdo do atum, Ao optar por atum em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
do iogurte e das lentilhas. A presenca de leguminosas, (lentilhas) a retirar 0 excesso de gordura.

permite enriquecer esta receita pelo seu elevado teor de fibra,
importante na saciedade e normal funcionamento intestinal

A utilizac3o de esparguete de curgete ao invés do esparguete
tradicional permite reduzir o valor energético da refeicdo.
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PASTEL DE ATUM, GRAO-DE-BICO E ESPINAFRES

SRR ypESSOAS () 20mn ¢ 0,58€/pessoa

INGREDIENTES

400g grao-de-bico
200¢g espinafres

2 latas atum em o6leo
120g cebola

10g alho

10g mistura de sementes
3 escolha

1 colher de cha de caril

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Numa taca coloque o grao-de-bico e com a ajuda de um garfo esmague até obter uma massa homogénea.

CURIOSIDADES DICA
Nesta refeicdo € possivel obter um aporte importante de acidos Ao optar por atum em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
gordos 6mega 3, pela utilizacdo do atum, um peixe gordo, e a retirar 0 excesso de gordura.

de sementes. Os espinafres sdo uma 6tima fonte de vitamina
A importante para a visdo e sistema imunitario, para além de
juntamente com o grao-de-bico, fornecerem uma quantidade
importante de fibra a este prato.
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PAO DE ATUM E BERINGELA

SUURCTT 4 pESSOAS ) 60h ¢ 0,80€/pessoa

INGREDIENTES

400g farinha integral

400g beringela

250ml agua

200g cebola

200¢ pimentos

2 latas de atum ao natural

1 colher de sopa de azeite (10g)
3¢ levedura

3¢ noz-moscada

2¢ tomilho

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por misturar 3 farinha integral com a agua, adicione a levedura e deixe levedar.

CURIOSIDADES DICA
Este pao de atum e legumes é uma excelente e saudavel opgdo. A Ao optar por atum em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
utilizagdo da farinha integral, fonte de fibra, e a utilizagdo do atum a retirar 0 excesso de gordura.
como fonte de proteinas de elevado valor biologico, em combinacdo
com os legumes fazem desta receita uma opcao para uma refeicdo
equilibrada.
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CALDEIRADA DE CAVALA EM TOMATE

SPRS ypessoas ) womn € 1.30€/pessoa

INGREDIENTES

400g pimentos

350¢ batata

300¢ cebola

200¢g tomate rama

2 latas de cavala em tomate
100 ml vinho branco

1 unidade sumo de lim3o
80¢g coentros

30g alho

5g colorau

1 colher de cha de azeite (5¢)
1 folha de louro

Energia [Kcal] Proteina [g)  Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por cortar a cebola, o tomate, 0 alho, o pimento, e coloque na panela para a3 base da caldeirada,
...... juntamente com a folha de louro;

CURIOSIDADES DICA
A cavala, sendo um peixe gordo, € uma boa fonte de acidos gordos Ao optar por cavala em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
Omega 3, que apresenta uma funcdo importante na modulacdo a retirar 0 excesso de gordura.

do risco cardiovascular. O estufado permite manter muitas das
propriedades dos alimentos, nomeadamente os seus minerais e
impede que a cozedura atinja temperaturas elevadas alterando
3 composicao das gorduras. Este & um prato tipico da Dieta
Mediterranica.
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4 )
BATATA RECHEADA COM CAVALA E LEGUMES

SURAR ypessoas ) 20mn € 0,82€/pessoa

INGREDIENTES
400g de batata

400g nabica

200g de cebola

2 latas de cavala em 6leo
100g cenoura

60¢ salsa

20¢g alho

1 colher de cha de azeite (5¢)
noz-moscada q.b.
pimenta q.b.

vinagre vinho branco q.b.

Energia [Kcal] Proteina [g)  Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por assar a batata no forno a 180°C. Desligue o forno, deixe arrefecer e retire o interior da
...... batata COmM UM COINBY,
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CURIOSIDADES DICA
0Os pimentos e as nabicas fornecem quantidades consideraveis de Ao optar por cavala em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
Vitamina A (importante para a vis3o e para o sistema imunitario), de  a retirar o excesso de gordura.
Vitamina C (que apresenta uma funcdo antioxidante muito marcadal,
de Acido Félico (importante para a sintese de cidos nucleicos, para
a metabolizacdo de aminoacidos e para que ocorra uma boa divisdo
celular). As nabicas contém ainda uma quantidade consideravel de
calcio (130 mg por 100g).
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4 ™
EMPADAO DE CAVALA

SPRAS ypessoas ) 30mn € 1.23€/pessoa

INGREDIENTES

400g batata-doce

400g brocolos

200¢ lentilhas

2 latas de cavala em tomate
180¢ cebola

1 ovo inteiro para pincelar
20¢g alho

1 colher de cha de azeite (5¢)
5g tomilho

2¢ acafrao

Energia [Kcal] Proteina [g)  Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1..Comece por cozer a batata-doce e 0s brocolos numa panela com agua ou caldo aromatico. Faca 0. mesmo..
~..para as lentilhas, deixando cozer 15 minutos apos levantar fervura.

CURIOSIDADES DICA
0Os pimentos e as nabicas fornecem quantidades consideraveis de Ao optar por cavala em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
Vitamina A (importante para a vis3o e para o sistema imunitario), de  a retirar o excesso de gordura.
Vitamina C (que apresenta uma funcdo antioxidante muito marcadal,
de Acido Félico (importante para a sintese de cidos nucleicos, para
a metabolizacdo de aminoacidos e para que ocorra uma boa divisao
celular). As nabicas contém ainda uma quantidade consideravel de
calcio (130 mg por 100g).
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4 ™
RATATOUILLE DE CAVALA EM TOMATE

SPRN ypessoas ) 15mn € 1,00€/pessoa

INGREDIENTES

200¢g cenoura

200¢ curgete

200¢ beringela

200¢g tomate

2 latas de cavala em tomate
120¢g cebola

20¢g alho

10¢g tomilho

1 colher de cha de azeite (5¢)
pimenta q.b.

Energia [Kcal] Proteina [g)  Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por cortar a3 cenours, a curgete, a beringels, a cebola, 0 tomate e 0 alho. Coloque numa panela
_edeixe estufar em Wme branCo.

CURIOSIDADES DICA
Esta refeicdo de baixo valor energético, conjuga varios horticolas Ao optar por cavala em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
fornecendo desta forma quantidades consideraveis de uma vasta a retirar 0 excesso de gordura.

gama de vitaminas e minerais entre os quais: Vitamina A e
carotenoides (como o licopeno), Vitamina C, Acido Félico e Potassio.
A cavala, sendo um peixe gordo, € uma boa fonte de acidos gordos
6mega 3, com propriedades cardiovasculares importantes.
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4 R
PATE DE CAVALA, REQUEIJAO E BROCULOS

SPRAR ypessoas ) 10mn € 110€/pessoa

INGREDIENTES

200¢g brocolos

2 unidades de lata de cavala
em azeite

100¢ requeijao

10¢g alho

10g¢ améndoa do Algarve
(opcional)

sumo de 1 limado

pimenta q.b.

manjericdo qb.

Energia [Kcal] Proteina [g)  Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1..Comece por triturar os brocolos previamente cozidos juntamente com a cavala cortada em pedagos,
~...0.alho, a pimenta, a.améndoa. (opcional). 0. manjericdo. e o sumo. de limdo. até obter uma consisténcia . ...

CURIOSIDADES DICA
Esta receita € uma alternativa s tipicas entradas tradicionais, Ao optar por cavala em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
evitando o excesso de gordura e de sal que estas habitualmente 3 retirar o excesso de gordura.

apresentam e reduzindo ainda o valor energético. O requeijdo e a
cavala sdo fontes de proteina de elevada qualidade, fornecendo,
deste modo, todos 0s aminoacidos essenciais.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 )
HAMBURGUER DE CAVALA, FEIJAO FRADE E BROA

SPRA ypessoas ) 15mn € 114€/pessoa

INGREDIENTES

400g feijao frade

400g agrido

2 latas de cavala em azeite
120¢g cebola

80¢g broa ralada

80¢g coentros

20¢g alho

mescla de alfaces

Energia [Kcal] Proteina [g)  Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAO
1. Comece por triturar o feijdo frade juntamente com a cavala e 0 agrido até obter uma pasta. ... ...

CURIOSIDADES DICA
A utilizac3o do feijdo frade combinado com a cavala é uma excelente Ao optar por cavala em 6leo ou azeite deve escorrer bem de forma
0pcao, uma vez que as leguminosas sdo fornecedoras de proteina, a retirar 0 excesso de gordura.

permitindo reduzir a quantidade de peixe/carne adicionado as
refeicdes. O feijdo possui ainda uma quantidade consideravel de
fibra, importante para o controlo da saciedade e regulacdo do
transito intestinal. A adicdo de broa e de horticolas permite obter
uma refeicdo completa, equilibrada e saudavel.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 )
BURRITO DE SARDINHA E COUVE LOMBARDA

PSP ypessoas ) 20mn € 0,69€/pessoa

INGREDIENTES

200¢g tomate

200¢g feijdo encarnado

200g de arroz branco

2 latas de sardinha em tomate
120g cebola

4 folhas de couve lombarda
20¢g cebolinho

pimenta preta qb.

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por escaldar a couve em agua a ferver. De seguida coloque o feijdo, o arroz cozido, a cebola. . .
....bicada, 0_tomate cortado em pedacos, a sardinha em tomate e tempere com pimenta. . ...

CURIOSIDADES DICA
0 feijdo & uma excelente fonte de vitaminas, minerais e Ao optar por sardinha em 6leo ou azeite deve escorrer bem de
antioxidantes, como o acido folico, ferro, zinco e flavonoides. forma a retirar o excesso de gordura.

0 tomate é uma fonte de carotenos, particularmente de licopeno,
que apresentam uma importante atividade antioxidante.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 )
HUMUS DE SARDINHA

HPRNI ypessoas ) 15mn € 0,27€/pessoa

INGREDIENTES
200¢g de grao-de-bico
120¢g cebola

1 lata sardinha em tomate
20¢g alho

10g espinafres

2¢ acafrao

2¢ sementes de coentros

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por triturar 0 grdo-de-bico, a cebola, 0 alho e os espinafres juntamente com a sardinha ...
em tomate ate Obter UMB DaSta.

CURIOSIDADES DICA
0 hiimus de sardinha apresenta-se como uma entrada saudavel Ao optar por sardinha em 6leo ou azeite deve escorrer bem de
e interessante sob o ponto de vista nutricional. Desta forma, forma a retirar o excesso de gordura.

torna-se uma excelente alternativa as entradas tradicionais,
com valores caloricos elevados e excesso de gordura e sal.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 R
BRIGADEIRO DE SARDINHA E BROA

PSP ypessoas ) 20mn € 0,43€/pessoa

INGREDIENTES

300¢ de broa de milho
200¢g grelos

1 lata de sardinha em tomate
20¢g alho

Mistura de sementes

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1..Comece por _cozer 0s grelos e reserve. Esmague a broa de milho, e misture a sardinha_partida em pedacos,
...... Juntamente com 0 8lN0.

CURIOSIDADES DICA
Uma opgdo de entrada saudavel e equilibrada nutricionalmente. Os Ao optar por sardinha em 6leo ou azeite deve escorrer bem de
grelos s3o fontes de fibra, folatos, vitamina A, vitamina C, calcio e forma a retirar o excesso de gordura.
vitamina E, bem como de diversas substancias protetoras do nosso

organismo.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

SALADA DE COUVE ROXA E SARDINHA

HPRNA ypessoas ) 15mn € 0,74€/pessoa

INGREDIENTES

400g couve roxa

200¢g feijdo branco

2 latas de sardinha em azeite
100g de cebola

50¢ cebolo

20g alho 5

1 colher de sopa de vinagre =
o

(10g) =
(p)

1 colher de sopa de azeite (10g)
Tomilho q.b.

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAO
1..Comece por. cortar a couve roxa, 3.cebola, o.cebolo e pique 0. alho. ...

CURIOSIDADES DICA
Refeic3o leve e pratica. Sendo a couve roxa e o feijdo branco fontes Ao optar por sardinha em 0leo ou azeite deve escorrer bem de
de fibra, ambos permitem que este prato contenha uma concentracdo  forma a retirar o excesso de gordura.
consideravel deste nutriente. O feijdo branco é uma boa fonte de
potassio, mineral essencial na regulacdo da pressdo arterial.
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R VSR Statiinerss RECEITAS COM ENLATADOS
g )
CHAPATA DE SARDINHA, PESTO E MANJERICAO

MU ypessoas ©) th € 157€/pessoa

INGREDIENTES

400g grelos

200¢ lentilhas

200¢g farinha integral

2 latas de sardinha em azeite
100ml agua ou caldo aromatico
1 unidade raspa e sumo de limao
40g manjerico

40g alho

20g amendoa

1 colher de sopa de azeite (10g)
7¢ de fermento

<t
—L
=
Q
[a'd
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wn

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por cozer as lentilhas e reserve. Misture a farinha integral com a agua e com as lentilhas.
__ftrituradas e adicione 0 fermento. e deixe levedar. .

CURIOSIDADES DICA
A presenca de lentilhas adiciona fibra e reforca a quantidade de Ao optar por sardinha em 6leo ou azeite deve escorrer bem
proteina deste prato. A améndoa e a sardinha sdo fontes importantes  de forma a retirar o excesso de gordura.
de acidos gordos da série 6mega 3, que desempenham um papel
relevante na salide cardiovascular.
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R VSR Statiinerss RECEITAS COM ENLATADOS
4 )
TARTE DE PETINGA

PSP ypessoas ) 30mn € 0,70€/pessoa

INGREDIENTES

400g grao-de-bico

400g couve portuguesa

100¢ farinha trigo

2 latas petinga em oleo

2 0V0S

50 ml agua a ferver

1 colher de sopa de azeite (10g)
1 colher de cha fermento em po
28 noz moscada

1g cravinho

<t
—L
=
Q
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wn

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Misture a farinha integral com 0 ovo e 5¢ de azeite. Coloque a massa numa forma de tarte. . .. . . .

.........
......................................................................................................................................................................................................

CURIOSIDADES DICA
A utilizacdo da couve portuguesa nesta receita torna-a rica Ao optar por sardinha em 6leo ou azeite deve escorrer bem de
nutricionalmente, uma vez que esta possui quantidades consideraveis  forma a retirar o excesso de gordura.
de vitamina C, vitamina A e folato. Para além disto, o gro-de- bico
€ uma leguminosa que apresenta uma quantidade importante de
fibra relevante para a manutencdo de um adequado funcionamento
do intestino e promocao da saciedade.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 R
CANELONI DE BERINGELA E SARDINHA

HPRF ypessoas ) 30mn € 0,88€/pessoa

INGREDIENTES

400g beringela

400¢g tomate

2 latas de sardinha em tomate
120¢g cebola

120¢ alho frances

20¢g alho

20¢ coentros

10g manjericao

MOLHO PARA COBRIR:
100¢ feijao branco
50 ml leite

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
2¢ noz moscada Carbono (g] de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1..Para 0. molho triture o feijdo branco com o leite, noz. moscada, acafrao e pimenta preta até obter uma. .
.. MIStUra NOMOGENEA © TeSIVE.

CURIOSIDADES DICA
0 tomate é uma fonte de carotenos, particularmente de licopeno, Ao optar por sardinha em 6leo ou azeite deve escorrer bem de
que apresentam uma importante atividade antioxidante. A utilizagdo forma a retirar o excesso de gordura.
de beringela em substituico da massa de caneloni permite por
um lado, reduzir o valor calérico e, por outro, acrescentar valor
nutricional 3 refeicao.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 R
MIGAS DE FRANGO E FEIJAO

SN ypessoas &) womn

INGREDIENTES

600¢ couve coracao

350¢ frango

220¢ feijao

300¢ pao de mistura

80¢g tomate pelado

30¢g coentros

20¢g alho

1 colher de sopa de azeite (10g)
Raspa e sumo de 1 limado

1 folha de louro

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
e OO0 () desal
450 25 52 12

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por. cozer 0 frango e 3 couve, em finas tiras, huma panela. Coe e reserve a agua da cozedura. ...
o De seguida desfie 0 frang0.

.........................................................................................................................................................................................................
........................................................................................................................................................................................................

CURIOSIDADES DICA
A couve pode ser substituida por espinafres, entre outros horticolas A 3gua da cozedura do frango e da couve podera ser reaproveitada
3 gosto e da época. como caldo aromatico para outras receitas ou como base para uma
A adicdo de ervas aromaticas como 0s coentros, louro e a raspa e sopa. As sobras de pdo podem ser utilizadas nesta receita. O feijao
sumo de limdo conferem sabor 3 receita sem que seja necessario de lata devera ser bem escorrido e passado por agua corrente de
adicionar sal. forma a retirar o excesso de sal.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 R
ESTUFADO DE FRANGO E GRAO-DE-BICO

SN ypessoas ©) 30mn

INGREDIENTES

220¢g grao-de-bico

1 colher de sopa de azeite (10g)
320¢ espinafres

Pimenta q.b.

350¢ frango

Raspa e sumo de 1 limdo
300¢g abdbora

300ml de caldo aromatico
horticolas

200¢g cebola

200¢g cenoura

80¢g tomate pelado

350¢ massa cotovelos

ZOg hortel3d Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo

20¢ alh e Corbono l) deSal
g alho 592 30 80 1

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por preparar 0. caldo aromatico. levando 600 ml de 3gua ao lume com as cascas da cebola, .
_..abdbora e do alho. Deixe apurar, C0e @ TeSeIVe.

.........................................................................................................................................................................................................

CURIOSIDADES DICA
A utilizac3o de ervas aromaticas, especiarias e limdo sdo substitutos O grao-de-bico podera ser substituido por outras leguminosas como
do sal que conferem sabor a este prato. o feijdo.

0 caldo aromatico de horticolas permite ndo so o reaproveitamento
das cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar este
prato sem que seja necessario adicionar sal.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 )
SALADA DE ATUM, FEIJAO, BROCOLOS E BATATA

SN ypessoas ) 15mn

INGREDIENTES

Y latas de atum em o6leo
600¢ feijdo encarnado
300¢g brocolos

300¢ batata

200¢ cenoura

120g cebola

30g salsa ou coentros
Pimenta qb.

Raspa e sumo de 1 limado

Energia [Kcal] Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
e VOO0 () desal
306 25 24 10

MODO DE PREPARACAQ

1..Comece por lavar muito bem as batatas e coloque-as num. tacho com agua a ferver. Quando as batatas ..
_.estiverem quase cozidas adicione os brocolos congelados e deixe cozer durante 10.min,... ...

CURIOSIDADES DICA
Nesta receita para além dos horticolas sugeridos podera utilizar No caso do atum conservado em 6leo devera escorrer bem o 6leo
outros como brocolos, couve roxa, couve coracao, abobora, ou outros  em excesso de forma a ndo adicionar mais gordura a esta receita.
3 gosto e da época. Evite cozinhar os brocolos por um tempo excessivo para que

mantenham as suas propriedades nutricionais, para isso adicione

o0s brocolos apenas quando a agua estiver a ferver. O feijdo em lata
devera ser bem escorrido e passado por agua corrente de forma

3 retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes produtos ndo é
necessario adicionar sal 3 receita.

\. J

#sejaumagentedesaudepublica -
#estamoson ' DGS:s
#UmCOnSelhOdang Direcdo-Geral da Saide

%)
<t
W
o
=
=
)
(&)
L
—

31



li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

HAMBURGUER DE FEIJAO E ARROZ

SN ypessoas ©) 30mn

INGREDIENTES

450¢ feijdo (encarnado,
manteiga ou branco)

320¢g brocolos

350¢ arroz cozido

50g couve roxa

30¢ p3o de mistura ralado

1 colher de sopa de azeite (10g)

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
e OO0 () desal
473 17 84 5

2
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MODO DE PREPARACAQ

1..Comece por esmagar 0 feijdo, 0. arroz (cozido ou sobras) e os bracolos (cozidos) com a ajuda de um garfo
B TSR Y .

CURIOSIDADES DICA
Caso tenha sobras de pao podera reaproveitar para o pao ralado. Os brocolos cozidos e triturados em conjunto com o feijdo, arroz e
Para isso, basta colocar o pdo no forno ou numa frigideira até torrar  pao ralado facilitam o molde na forma de hamblrguer e facilitam
e triturar ou desfazer em pedacos. No caso do arroz podera utilizar a3 ligacdo dos varios ingredientes. O feijdo em lata devera ser bem

arroz cozido no momento ou reaproveitar quaisquer sobras que escorrido e passado por agua corrente de forma a retirar 0 excesso
tenha de outra refeic3o. para conservar no frigorifico por um periodo  de sal. Ao utilizar estes produtos ndo e necessario adicionar sal
maximo de 3 dias. 3 receita. Caso ndo utilize o contelido da lata por inteiro devera

colocar o contetido num recipiente apropriado para conservar no
frigorifico por um periodo maximo de 3 dias.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 R
GRAO-DE-BICO COM 0OVOS ESCALFADOS

SN ypessoas ©) 30mn

INGREDIENTES

450¢ grao-de-bico

350¢ de arroz

80¢g tomate pelado
200¢g cebola

4 ovos inteiros

100¢ alho frances

1dl vinho branco

30¢g coentros

20¢g alho

1 colher de sopa de azeite (10g)
4 folhas de horteld
Raspa e sumo de 1 limado

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por preparar 0. caldo aromatico. levando 300 ml de 3gua ao lume com 3s cascas da cebola, alho. .
_..e.aparte verde do alho frances. Deixe apurar, OB € reserve. .

CURIOSIDADES DICA
0 caldo aromatico de horticolas permite ndo s6 o reaproveitamento Quando colocar na panela faca-o com cuidado e tente separa-los.
das cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar este 0 grdo-de-bico em lata devera ser bem escorrido e passado por
prato sem que seja necessario adicionar sal. A adicdo de ervas agua corrente de forma a retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes

aromaticas como os coentros, 3 horteld e a raspa e sumo de limao, produtos ndo € necessario adicionar sal 3 receita.
confere sabor 3 receita sem que seja necessario adicionar sal. Opte

por partir os ovos previamente para uma tigela para se certificar

que estao bons.
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AIimentadgéo Saudavel em Tempos de Isolamento
a Base de Conservas de Pescado e Leguminosas

COoVID-19

~

SALADA DE MASSA, FEIJAO E BROCOLOS

SN ypessoas ) 20mn

INGREDIENTES

450¢ feijdo (encarnado,
manteiga ou branco)

350¢ massa do tipo espirais/
fusilli

320¢ brocolos congelados

200¢g tomate fresco

50¢g couve roxa

30¢g coentros

1 colher de sopa de azeite (10g)
Raspa e sumo de 1 limado

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
e OO0 () desal
507 23 82 6

MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por cozer a3 massa_ e 0s brocolos. Quando a massa estiver quase cozida podera adicionar os. .. ..
...... brocolos na mesma agua para Uma pequena fervura.

CURIOSIDADES DICA

Podera cozinhar mais que um alimento na mesma panela e ao
mesmo tempo. Desta forma poupa energia e tempo.
As ervas aromaticas como 0s coentros e raspa e sumo de limdo

sdo excelentes alternativas ao sal que conferem sabor a esta receita.

Nesta receita os brocolos podem ser substituidos por espinafres,
couve-coracao, cenoura, abobora, entre outros horticolas a gosto
e da epoca.

Evite cozinhar os brocolos por um tempo excessivo (10 minutos sera
suficiente) para que mantenham as suas propriedades nutricionais,
devendo adicionar os brocolos somente quando a agua estiver a
ferver. Caso ndo utilize os brocolos de imediato, podera passar por
agua fria para parar o processo de cozedura.

0 feijdo em lata devera ser bem escorrido e passado por agua
corrente de forma a retirar o excesso de sal. Ao utilizar estes
produtos ndo € necessario adicionar sal 3 receita.
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li 3 davel d |
Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

4 )
RANCHO VEGETARIANO

SN ypessoas ©) 30mn

INGREDIENTES

450¢ grao-de-bico

400g couve coracao
300¢g abobora

300¢ cenoura

350¢ macarrao

200¢g cebola

20¢g horteld

1 colher de sopa de azeite (10g)
Tomilho, noz moscada q.b.
Raspa e sumo de 1 lim3o
80¢g tomate pelado

1009 'alho francés L. Energia (Kcall Proteina (g)  Hidratos de  Lipidos (g] ~ Sem adicdo
1dl vinho branco/caldo aromatico e CorbonO f@) deSal
30g alho 595 25 9y 7

MODO DE PREPARACAQ

1..Comece por preparar 0. caldo aromatico. levando 300 ml de 3gua ao lume com 3s Cascas da cebola, ..
_..Cenoura, abdbora, talos da couve, alho e a parte verde do alho francés. Deixe apurar, coe e reserve. . . .

............................................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................................................................

CURIOSIDADES DICA
0 caldo aromatico de horticolas permite ndo s6 o reaproveitamento A adicdo de ervas aromaticas como o tomilho, 8 noz moscada, a
das cascas e talos dos horticolas como permite aromatizar este horteld e a raspa e sumo de limao,

prato sem que seja necessario adicionar sal.
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Almentacao Saudavel em Tempos de Isolamento. DECEITAS COM ENLATADOS

SOPA DE FEIJAO E ESPINAFRES

M ypessoas ©) mn

INGREDIENTES

120¢g cebola

120¢ alho frances

100¢g feijao

200¢g espinafres congelados
200¢ mistura de vegetais
4OOml caldo aromatico

3g horteld (3 folhas)

1g (1/2 colher de café) pimenta/
noz-moscada

1 colher de sopa de azeite (10g)

Energia [Kcal) Proteina [g) Hidratos de  Lipidos (g)  Sem adigdo
Carbono {g) de Sal
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MODO DE PREPARACAQ

1. Comece por preparar 0. caldo aromatico. levando 600 ml de 3gua ao lume com as cascas de cebola, 3.
_..parte verde do alho francés, talos da horteld, a pimenta e noz-moscada. Deixe apurar, coe e reserve.. . .

CURIOSIDADES DICA
0 consumo de sopa favorece uma adequada hidratagdo, sendo uma Nesta receita 0 feijdo em lata deve ser escorrido e passado por agua
boa fonte de vitaminas e minerais. para retirar o excesso de sal. As leguminosas apresentam um baixo

valor energético, um elevado teor de fibra, vitaminas e minerais
sendo uma excelente op¢do a incluir nas sopas.
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