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A DietaMediterranicateve a suaorigemnospaisedanhadogelo Mar Mediterraneoou que
por ele saoinfluenciados

Estepadraoalimentar comecgoua serdescritonosanos50 e 60 ddséculoXX sobretudoaluzdo
gue sepraticavaem Cretg em outrasregioesda Greciae nosulde Italia.

A palavraddietas derivado termo gregoddiaitag que significaestilode vidaequilibrada ADieta
Mediterranicaé precisamentassa umestilode vidamarcadopeladiversidades conjugadocom
ascaracteristicaseguintes

consumoelevadode alimentosde origemvegetal ¢ereaispoucorefinados produtos
horticolas fruta, leguminosasecas frescase frutos secose oleoginosos,

consumode produtosfrescos poucoprocessadog locais respeitandoa suasazonalidade
utilizacdodo azeitecomoprincipalgorduraparacozinharou temperaralimentos
consumobaixoa moderadode lacticinios

consumofrequentede pescadce baixoe poucofrequentede carnesvermelhas

consumode aguacomoa bebidade eleicaoe baixoe moderadoconsumode vinhoa
acompanhaasrefeicoesprincipais

realizacaale confeccdesulinariassimples e conosingredientesnasproporcdescertas
praticade actividadefisicadiaria;

fazerasrefeicbesem familiaou entre amigospromovendoa convivénciagentre aspessoas
mesa.

To Po Po To Do Do Do Do Do



AﬁCﬂl K%I 0 investigadoramericanoresponsavel

pela divulgacdoda Dieta Mediterranica, apos realizacdode um
estudo em diversospaisesdo Mediterraneo nos anos 50 (século
XX),onde verificou que 0 aumento do aparecimentode doenca
coronaria estava relacionadocom um aumento do consumode
gorduras,sobretudode gordurassaturadas

A excepcéaoverificouse na baciado Mediterraneoonde, apesardo
consumo elevado de gordura, o surgimento de enfartes do
miocardio era menor. Esta relacdo despertou o interesse do
investigadortendo concluidoque se deveriaao facto de o tipo de
alimentacaoe, entre outros aspectos.a gorduraconsumidanestes
paisessero azeite

PHYSIOLOGIST
ANCEL KEYS,
!

Fonte: Nestle, M. Mediterranean diets: historical and research overview. ADidNutr.1995, 61%upp),
1313S81320S




Desde entao,

a DIETFAMIEBIYERRR

tem vindo a ser bastant@St

i |CA

nas ultimas décadas.

Diversos estudos cientificos sugerem que este tipo de dieta se
associa a uma maior longevidade e diminui¢céo de risco de
desenvolvimento de diversas doencas, sendo considerada uma das
dietas mais saudaveis do mundo. Apesar de ainda nao totalmente
provadas, apresentanse de seguida, algumas evidencias nesse
sentido:

que

NOoS



Sabiaguex

X aadeséaa DietaMediterranicaé associada umamelhorqualidadede vidaem
termosde saude sobretudoao niveldasaudemental?

Fonte BonacciadM, Di CastelnuovdA, BonanniA, Costanzds,De LuciaF, PounisG, Zito F,DonatiMB, de GaetanoG, lacoviello
L; Moli-saniprojectInvestigatorsAdherenceto a Mediterraneandiet is associatedvith a better health-related quality of life: a
possiblerole of highdietary antioxidantcontent BMJOpen 2013Aug13;3(8)

X osalimentostradicionaisda DietaMediterranicae oseuconceitoapresentamse
comoum excelentemodelode sustentabilidadepara aregidomediterranic®

Fonte Medina FX. Food consumption and civil society: Mediterranean diet as a sustainable resource for the Mediterraneal§
area. Public HealtNutr. 2011 Dec;14(12A):2345

X Intarvencdesnapopulacaono ambito daDietaMediterrranicapodem
funcionarcomoestratégiasefectivasem termosde reducaode custos umavez
gue ajudamnaproteccaocontradiversosproblemasde saude?

Fonte PiscopdS. The Mediterranean diet as a nutrition education, health promotion and disease prevention tool. Public
HealthNutr. 2009 Sep;12(9A):1645

ZIp sou anb

X a adesdoa Dieta Mediterranicapoderaresultar numa reducaoconsideravelda

mortalidade, sobretudoao nivel dasdoencascardiovaculare® acidentevascular eVi (ilén Ci
cerebral, aparecimento ou incidénciade cancrg e incidénciade doenca de -

t I NJ AeyigercsfighAlzheimer? cientifica?

Fonte DemarinV, LisakM, a 2 N2 S2Mediterraneandiet in healthy lifestyle and prevention of stroke. ActaClinCroat 2011

Mar;50(1):67-77 <



Sabiaque...

X dnsumoregular decereaisintegraispode contribuir para areducéode factores
deriscorelacionadosom asdoencascronicasnao transmissiveis

Fonte Gil A, Ortega RM, Maldonado J. Wholegrain cereals and bread: a duet of the Mediterranean diet for the prevention [OF
chronic diseases. Public Heallutr. 2011 Dec;14(12A):231®2

X a adesdoa Dieta Mediterranicaé associadaa uma menor adiposidadetotal e
local?

Fonte BoghossiamNS, YeungEH, Mumford SL,ZhangC, GaskinsAJ, WactawskiWende J, SchistermanEF BioCycleStudy
Group Adherenceto the Mediterraneandiet and body fat distribution in reproductiveagedwomen. Eur J Clin Nutr. 2013
Mar;67(3):289-94

X apraticade umpadraoalimentarmediterranicq rico em azeite podeinfluenciar
beneficamentedoencascomoa Obesidade SindromeMetabdlicae Diabetes
Mellitus?

Fonte: PéredMartinezP,GarciaRiosA, Delgadel.ista J, Péreiiménez-,LopezMiranda JMediterraneandiet rich in olive oll
andobesity, metabolicsyndromeanddiabetesmellitus. CurrPharmDes 2011;17(8):7697
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X dz¥Y N GFEYSyid2 O2YLRNIIFYSyGlrt ol ast
perda de peso e a manutencao de um peso saudawelenindo ou
tratando assim a Obesidade?

Fonte GarauletM, Pérez de Heredia Behaviouratherapy in the treatment of obesity (ll): role of the Mediterranean diet.
Nutr Hosp. 2010 JaReb;25(1):9L7




SabiagueX

X a adeséoa Dieta Mediterranicaestarelacionadacom uma proteccaoconsistente
contraasdoencasdegenerativasronica®

Fonte SofiF, AbbateR,GensiniGF,CasiniA. Accruingevidenceon benefitsof adherenceto the Mediterraneandiet on health:
anupdatedsystematiaeviewand meta-analysisAm JClinNutr. 2010Nov;92(5):1189-96

X a adesdoa Dieta Mediterranicapodera estar relacionadacom uma reducaodo
riscode défice cognitivoe deméncia

Fonte FéartC,SamieriC,AllésB, BarbergerGateauP. Potentialbenefitsof adherenceto the Mediterraneandiet on cognitive
health. ProcNutr Soc 2013Fel72(1):140-52

X A DietaMediterranicaé efectivanareducéode aterosclerosétrombosee do
riscode complicacdegoronariadatais funcionandocomoum importante meio de
prevenca@®

Fonte delLorgerilM, SalenP. Mediterranean diet in secondary prevention of CHD. Public Health 2011 Dec;14(12A):2333
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X 0 consumode azeiteextra virgem em quantidades moderadas podera ser uma

escolha saudavel e favorecer a diminuicédo do riscoatzcro da mama . :
Fonte EscrichE, Moral RSolanagvl. Olive oil, an essential component of the Mediterranean diet, and breast cancer. Public eVI enCI o

HealthNutr. 2011 Dec;l4(12A):23232 - Yy
cientifica?




SabiaqueX

X é associada umadiminuicdodo riscode hiperuricemie?

Fonte GuascH-erré M, Bull6 M, BabioN, MartinezGonzalezaVA, EstruchR, CovasMl, WarnbergJ, ArésF, LapetralJ, Serra
MajemL,Basoral,SalasSalvaddl MediterraneanDiet and Riskof Hyperuricemian ElderlyParticipantsat HighCardiovascular
Risk JGerontolABiol SciMed Sci 2013Apr 17

X DietaMediterranicapoderareduzirador, rigideze actividadedadoengaem
doentescomartrite inflamatoria?

Fonte: Sales @livieroF, SpinellaP.Themediterraneandiet modelin inflammatoryrheumaticdiseasesReumatismo. 2009
JanMar;61(1):164

X numafaseprecocedavidapoderaprotegercontrao desenvolvimentade asmae
atopia nascrianca®

Fonte ChatzilL, KogevinadM. Prenataland childhood Mediterraneandiet and the developmentof asthmaand allergiesin
children PublicHealthNutr. 2009 Sep12(9A).1629-34

X pode ter um efeito protector sobre o organismode fumadores activos e
passivo8

Fonte Vardava<Cl,FlourisAD, Tsatsaki®\, KafatosAG,SarisWH. Doesadherenceto the Mediterraneandiet havea protective
effect againstactiveand passivesmoking? PublicHealth 2011 Mar;1253):121-8

ZIp sou anb O
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Oreconhecimentala Dieta Mediterranica
em Portugal,EspanhaMarrocos Italia, Grécig Chipree CroaciapelaUNESCO

comoPatriménio Culturalimaterial da Humanidade
desde4 deDezembrode 2013reforca,
juntamentecom aevidénciacientificaja existente que setrata de um

modelo cultural, histdérico e desaude

Estepadrdoalimentaré vistocomo0 maissaudavele maissustentavelno mundo

sendofundamental no campo dsaudepublicae nutricaode forma global, masm especial
nazonamediterranica

Estaherancacultural deveserpreservadae promovidaem diferentesareas
cultura e turismo, saudepublica, agricultura politicae desenvolvimentoecondmico

Fonte SerraMajemL, BacH-aigA, RaidéQuintana B. Nutritional and cultural aspects of the Mediterranean di¢tl VitamNutr Res. 2012 Jun;82(3):162




A constitui uma
parao publicoem gerale paraa comunidadecientifica

Fonte ManiosY,DetopoulouV, VisioliF, GalliC. Mediterraneandiet asa nutrition educationanddietary guide misconceptionandthe neglectedrole of
locallyconsumedfoodsandwild greenplants ForumNutr. 200659:154-70

Seraimportante conheceros seus principios para melhor interiorizar os seus
conceitos

A piramideda DietaMediterranicafuncionacomoum bom guiaparaa promocao
de estilos de vida saudaveis onde se previlegiao consumode alimentos de
diversos grupos dando especialimportancia as proporcoese frequéncia de
Ingestao

Esteguiatransmite orientagcdespara a populacdoadulta saudavel devendoser
adaptadaas necessidadegspecificaglas criancas gravidase outras condicdes
de saude

10
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A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porcdes de alimentos baseadas na
Recomendagdes para a populagao adulta ! frugalidade e nos habitos locais

Vinho em moderacao e de acordo
com as crencas sociais

1 Carnes vermelhas < 2p
Camnes processadas < 1p

Batatas < 3p
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Lacticinios 2s
(de preferéncia magros)

Diariamente

Fruta 1-2 | Horticolas = 2p . oz »

Variedade de cores/texturas Y-\ AC " Pao [ Massas / Arroz / Couscous /

(cozinhados / Crus) Outros cereals 1-2p
(de preferéncia integrais)

© 201 0Fund acion Dieta Medites ranea

Quso e promogio dest pramide érecomendado sem quaquer restrigio

Agua e infusdes

Biodiversidade e sazonalidade
Produtos tradicionais,

locais e amigos do ambiente
Actividades culinarias

Actividade fisica regular
Descanso adequado
Convivéncia

Edicdo de 2010 P Porgho
ICAF S, & TR z
International Commission on the g &f ¥ .‘ 4 1 b
Anthropology of Food and Nutrition  F %) " '«\ / s )/ o 4 VA
"ff?{?:k“\' — \ﬁ :iﬁf‘ 1>
-l v \ * /
Fundacion mwm —_— \/ iE2 fens
und (“, 1 ) I T ANEAN [)n“lllllnli , CIHEAM e
Dieta Mediterranea 00D CULURES Frovesvate ove it Medturrisen : NS e et |



EmPortugal ¢ utilizada

aRodadosAlimentoscomo

Guiaalimentarparauma
alimentacaocsaudavel

EsteGuia apresenta ja
Incorporadogdiversos
principiosda Dieta Mediterranica
naoso ao nivel das recomendacotes o®
alimentarescomodas porcoes a g’
consumir.

£
A Roda dos Alimentos € unica, pois ao contrario da
piramide, possui uma forma circular que sugere
um prato e as refeicdbes a mesa e em grupo, tipicas
da cultura mediterranica.
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Por¢des de alimentos baseadas na

_ frugalidade e nos habitos locais . 1B .
' A piramide da Dieta

de um estilo de vid
actividade fisica diari
alimentos tradicionais e
de praticas culinarias si
numa base de

Vinho em moderac¢ao e de acordo
com as crencas sociais

As orientacoes alimentares
dividemse segundo a frequénci
ocasional .

Na base da piramide aparecem os alimentos de origem
vegetal, que fornecem um conjunto alargado de
nutrientes que ajudam a regular e proteger o organismo,

proporcionando um benrestar geral.

Nos patamares superiores concentra® os alimentos
gue devem ser consumidos em menor quantidade e
frequéncia, existindo mesmo os alimentos que devem
apenas aparecer na alimentacao de forma ocasional ou

em festividades.

Vvamos ver a mensagem
———



1A

ao longo do dia

ente devem ser consumidos 1,5 a 2| de
agua (cerca de 8 copos).
A hidratacéo e fundamental para a
manutencao do equilibrio do organismo.

As infusoes (tilia, cidreira, limé&o, camomila,
limonete, etc), sem adicéo de acucar, ou 0s
caldos (sem gordura ou sal) sao também boas
formas de complementar a quantidade de
agua a ingerir por dia.

Mas atencao: as quantidades de agua
necessarias por dia poderao variar consoante
a idade, genero, actividade fisica, condi¢cbes
ambientais ou condicoes pessoais.

Fonte BachFaigA et al. Mediterranean Diet FoundationExpert
Group Mediterranean diet pyramid today. Scienceand cultural
updates PublicHealthNutr. 2011 Deg14(12A).227484



a cada refeicao princ:ipajl5

‘deveexistir.

OuU integral, massade trigo duro, arroz,
) € outros cereais.
principalfonte de energiadurante o dia. Deve
preferénciaa cereaisintegraisou poucorefinados,
gue tém maior quantidadede fibra e de vitaminas
etudodo complexoB) e minerais presentesna casca
ovidaduranteo processamentalo cereal

Fornecenmum elevadoconjuntode vitaminas,minerais,fibra
e agua fundamentaisao funcionamentodo organismo
Deforma a serconsumidaa quantidadediarianecessariale
vitaminas e minerais, aconselhase o consumo diario de
sopae, pelo menos,umaporcaodos produtoshorticolasem
Cru.
O numero de porcoes de produtos horticolas e fruta a
consumirpor diadeveraser>.
Afruta devesereleitaa sobremesanaisfrequente

Fonte BachFaigA et al. Mediterranean Diet FoundationExpert [ BIEAIE1 g KT @ o] f)ViI (1o  EoTo (o SS{o SR 1 Tn g L=t 0l (XY o - W=] o o or-W o Jo ] SR (E10¢

Group Mediterranean diet pyramid today. Scienceand cultural ; 3 8~
updates PublicHealthNutr. 2011 Deg14(12A).227484 malor rlquezanutr|C|0naI 'Sabore aroma




a cada refeicao princ:ipa]|6

Encontrase no centro da piramide, devendoser a principal
fonte de gordura, pela sua elevadaqualidade nutricional,
umavezque é compostapor acidosgordosmoinsaturados
vitamina E e | carotenos,o que Ihe confere propriedades
cardioprotectoras

Resistea temperaturaselevadasde aguecimento,pelo que
deve ser a gordura eleita para os cozinhadose para os
temperos

Fonte BachFaigA et al. Mediterranean Diet FoundationExpert
Group Mediterranean diet pyramid today. Scienceand cultural
updates PublicHealthNutr. 2011 Deg14(12A).227484




diariamente

Permitem conferir sabor e aroma aos pratos, sendo que,
para alem das suaspropriedadesnutricionaisinteressantes,
permitem reduzir a quantidade de sal adicionada a
confeccoegulinarias

Fornecemum tipo de gordura saudavel,para além de
proteinas, vitaminas, minerais e fibra. S&o assim
consideradosum snack interessante para complementar
umamerendadamanhé&ou datarde.

Fonte BachFaigA et al. Mediterranean Diet FoundationExpert
Group Mediterranean diet pyramid today. Scienceand cultural
updates PublicHealthNutr. 2011 Deg14(12A).227484
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diariamente

ecemproteinas de elevada qualidade e vitaminas e
minerais fundamentaispara o organismo,como 0 casodo
calcioe do fosforo, essenciaiparaa saudedéssea

Deve ser dada preferénciaaos produtos lacteos de baixo
teor de gordura,de forma a reduzir a fonte de gordurade

origemanimal
Recomendase 0 consumode lacticiniosduasvezespor dia.

Fonte BachFaigA et al. Mediterranean Diet FoundationExpert
Group Mediterranean diet pyramid today. Scienceand cultural
updates PublicHealthNutr. 2011 Deg14(12A).227484




Fonte BachFaigA et al. Mediterranean Diet FoundationExpert
Group Mediterranean diet pyramid today. Scienceand cultural
updates PublicHealthNutr. 2011 Deg14(12A).227484

semanalmente

ade origemanimalndo devecorrespondeta maior
tagemno prato, mas sim numa quantidade mais
zida
O peixedeveserconsumidoem maior frequéncia durantea
' Semana, comparativamente a carne ou aos O0VOS,
aparecendopelo menos,duasvezespor semana

As leguminosas(ex feijao, grao, lentinhas ervilhas) sao
tambeém bons fornecedoresde fibra, vitaminase minerais
Emconjunto com os cereaissaotambémuma boa fonte de
proteinas de origem vegetal, pelo que poderéo
complementarumarefeicaoprincipal

19
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semanalmente

aa elevadaquantidadede gordurade origem

2 possuemdevem ser consumidasem pequena

ade e frequéncia,dando preferénciaa partes mais

asdascarnesde porco, bovino,ovino e caprinoou dos
derivadosprocessadogfiambre,chouricos salpicéo)

carnesvermelhasnao devemaparecermaisdo que duas

ezespor semanae as carnesprocessadasiao maisdo que
umavezpor semana

Poderaoaparecertrés ou menosvezespor semanadando
Se assim preferéncia aos cereais como principal
acompanhamentala fonte da proteina(peixe,carne,ovo ou
leguminosa)

Fonte BachFaigA et al. Mediterranean Diet FoundationExpert
Group Mediterranean diet pyramid today. Scienceand cultural
updates PublicHealthNutr. 2011 Deg14(12A).227484




semanalmente

No topo da piramide encontramse os doces,normalmente
ricos em gordurae em acucar Os bolos, as guloseimasas
bebidas acucaradase o acucar simples devem assim ser
deixadosapenaspara ocasidoesespeciais e consumidosem
quantidadegpequenas

520S& X H

Fonte BachFaigA et al. MediterraneanDiet FoundationExpert
Group Mediterranean diet pyramid today. Scienceand cultural
updates PublicHealthNutr. 2011 Deg14(12A).2274-84

Associagcao Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



A par das recomendacoesle proporcaoe frequénciade consumo de alimentos,a
traz também um conjunto de
, de formaater habitosde vidasaudaveis

$o
e o
cozmha?%

modera

descanse;5 0 Ildade
biodiversidade ecologia

tradicional
actividade fisica

Fonte BachFaigA et al. Mediterranean Diet FoundationExpert Group Mediterraneandiet pyramid today. Scienceand cultural updates PublicHealth Nutr. 2011
DeGl4(12A)227484



10 principios da Diet

Frugalidade e cozinha simples que tem nalsase preparadogue protegem os nutrientes, conas
sopas os cozidos, 0os ensopados ecakleiradas

Elevadaconsumo de produtos vegetagsn detrimentodo consumo de alimentos dgigem animg|
nomeadamente de produtos horticolafsuta, pao de qualidade e cereais pouafinados, leguminosas
secas e frescas, frutos seasleaginosos

Consumale produtos vegetaiproduzidos localmentefrescos e dé&poca
Consumade azeite como principal fonte dgrdura

Gonsumomoderado ddacticinios

Utilizacdode ervas aromaticas patamperar emdetrimento dosal
Consumdrequente de pescado leaixo decarnesvermelhas
Consumadaixo a moderado de vinhoapenas nasefeicbesprincipais
Aguacomo principal bebida ao longo dia

Convivialidade volta da mesa

In. N2 OKdzNJ &5 A SqideY alL3 RIANIRSYNsSNANAY2A GOA GA £ AT | OPRPU0F743J NI Af KIF R2é3 HAME.
Disponivel em: http://www.dgs.pt/documentes-publicacoes/dietamediterranicaum-patrimonio-civilizacionapartilhado.aspx
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Pela sua geografia e clima, de norte a
sul do pais, produge ou acedee
aos alimentos que constituem este
tipo de alimentacao.

Assim, & possivel também preservar
0s principios da sazonalidade e
tradicionalidade dos alimentos,

caracteristicos da Dieta
Mediterranica.

Fonte: DurdpC. R., Oliveira, J. F. S., & de Almeida, M. D. V.
(2008). Portugal e o Padrao Alimentar Mediterranico. Revista de
Alimentacdao Humana, 14(3), 1-128.



Dieta Mediterran
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Nasultimasdécadasassistiuse a _'
diversasalteracdesnoshabitos

alimentaresda populacéo Em2007verificavaseumadiminuicdoda adesaaodas
europeig especialmentaazona familiasportuguesasao padraoalimentarmediterranicq
mediterranica verificandese uma acompanhadale umareducéoda qualidadealimentar
diminuicdo do consumode Aurbanizacae otipo deregidodo paisondevivemrevela
alimentos tradicionaisda Dieta ter influéncianesteshabitos pelo que é fundamental
Mediterranica considerarestratégiage intervencaonutricionaladaptada

asdiferentesregidesdo pais

Umestudo recente demonstrou que 52,5% de jovens algarvios entre os 11 e 0s 16 an
apresentaram alta adeséo ao padrao alimentar mediterranico, enquanto que 42,0% aprese
nivel de adeséao intermeédia e os restantes nivel de adeaio.
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Dieta Mediterran

A promocéaoda Dieta
Mediterranicanasescolas
portuguesagpodeseruma
excelenteforma de
promoveruma
alimentacdcadequada
guerdo ponto de vista
nutricional querdo
conhecimentoda producéo
alimentarde proximidade
e sazonal dosconceitosde
sustentabilidade
ambiental social e de
proteccaodosvalores
culturais

Através da disponibilizacéo defeicbes escolares
gue estejam em sintonia com a mensagem nutricic
passada nas aulas;

Formandotoda a comunidade escolar (professores
funcionarios) e criando oportunidades de
aprendizagem nestarea;

Recolhendaeceitas tradicionais no seio da familia
junto dos mais idosos ou na comunidade, de modg
perpetuar a cultura gastronomica;

Envolvendas escolas e as familias através da
aquisicao de produtos locais e a produtores locais;

Criandohortas e pomares pedagogicos de modo a
familiarizar os alunos com a producao e os ciclos @
natureza;

D
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pratos simples, coloridog saborosos

nabase estdo asopas osensopatos ase
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De seguida apresentf® um conjunto de receitas divididas pelas

oes do ano, respeit do assim a escolha de alimentos da época.

As receitas da autoria dqErad W

extraidas do livro
Sabores \Mediterranicos ideias quessabemdbem e fazembem

respeitam os critérios da Dieta Mediterranica
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No QOUEtONO as folhas das arvores substituem o

verde por cores quentes, como 0s amarelos e 0s
vermelhos, em contraste com a temperatura, que
desce.

Nesta estacao sédo alimentos caracteristicos o
didéspiro, a roma, a laranja, a tangerina, a maca ou
produtos horticolas como a abdbora, a acelga, o
agriao, o aipo, a couve lombarda, a couve
portuguesa, os grelos, as nabicas, os nabos, 0s
rabanetes, 0s espinafres ou a rucula.

NoO sector dos peixes e mariscos , € tempo do
carapau, da dourada, do robalo, do polvo e das

ameéijoas, do berbigdo ou do mexilhao.




Tostas M editerranicas
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Composiééo nutricional (por pessoa)
Energia: 223kcal | Proteinas: 5g | Hidratos de carbono: 35g | Lipidos: 8g | Fibra: 3g




Ingredientes

1 pimento
vermelho

pequeno
Y2curgete
Yopepino

2 Ycolherde
sopade azeite
1 colherde

sobremesale
vinagrede vinho
branco

3 a 4folhas de
manjericao
g.b.pimenta
preta

4 (50g cada)
fatias finas de
pao saloio

Tostas M editerranicas

Confeccao

Laveo tomate cereja, corteds em quartos e coloque numa tigela. Descasque o alho e a
cebola, piqueos finamente e juntes ao tomate cereja.

Lave o pimento, limpe de sementes e peliculas brancas, cartem dados pequenos e
deite na tigela. Lave @urgetee o pepino e tire a maior parte da casca ao pepino.

Pique acurgetee o pepino em dados pequenos e ded® na tigela. Tempere com sal e
regue com o azeite e o vinagre. Perfume com as folhas de manjericdo grosseiramente
picadas e pimenta preta moida na altura.

Misture tudo muito bem. Torre levemente as fatias de p&o na torradeira.

Finalizacao
Coloqueas nos pratos de servico e por cima distribua a salada preparada.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Douradas com alecrim em papelotes
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Composicéao nutricional (por pessoa)
Energia: 452kcal | Proteinas: 28g | Hidratos de carbono: 37g | Lipidos: 23¢g | Fibra: 4g



Ingredientes

pequenas
3 + 1colherde
sopade azeite

1 colherde sopa
defolhas de
alecrimpicadas

1 colherde chade
sal

2 tomateschucha
maduros

2 dentesalho
150gmistura
ibérica de saladas
1 cebola roxa

1 colherde
sobremesale
vinagrebalsamico

00’

Douradas com alecrim em papelotes

Confeccéo

Ligue o forno para os 200 ° C.

Coloque as batatas num tacho, cubra com agua e leve ao lume. Tempere com sal e deb
ferver cerca de 15 minutos ou até as batatas estarem tenras.

Ao mesmo tempo prepare as douradinhas. Corte 4 quadrados de folha de aluminio.
Lave muito bem as douradas e enxugigecom papel de cozinha por dentro e por fora.
Faca um golpe no lombo de cada lado com uma faca bem afiada e celegobre as

folhas de papel de aluminio. Misture o azeite com as folhas de alecrim muito bem
picadas e o sal e barre as douradas de ambos os lados e por dentro com a mistura de
azeite e alecrim (reserve o que sobrar). Lave o tomate, @#&m rodelas finas e

espalheas sobre as douradas. Embrulhe bem as douradas na folha de aluminio e leve-a
forno num tabuleiro. Deixe cozinhar durante cerca de 20 a 25 minutos.

Entretanto escorra as batatas. Esborrache os dentes de alho-edeae lume no

mesmo tacho onde cozeu as batatas com a mistura de azeite e alecrim que sobrou. Dei;
aquecer bem, volte a introduzir as batatas e aleasede todos os lados mexendo de vez
em quando.

Finalizacéo

Sirva as douradas com as batatas salteadas e a acompanhe com a mistura ibérica de
alfaces misturada com a cebola roxas, previamente descascadas e cortadas em gomaos.
Tempere com o restante azeite e o0 vinagre balsamico.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/
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Composicao nutricional (por pessoa)
Energia: 400kcal | Proteinas: 37g | Hidratos de carbono: 30g | Lipidos: 149 | Fibra: 12g



Ingredientes

Cacarola de Coelho com
Feijao Branco e Tomilho

Confeccéo

maduro Corteo coelho em pecas uniformes (ndo muito pequenas), lave com um pouco de vinho
ZJ00of EL sl ee)  tiNto e deixeo a marinar com 3 horas de antecedéncia. Aloure os alho esborrachados
seco em azeite.

(el =10z Junte o coelho escorrida da marinada e deixe alourar. Adicione a cebola picada e

sal refresque com metade da marinada. Deixe cozinhar em lume brando.

Aol EIIGERGEIENE  Se necessario adicione um pouco de agua. Junte os cogumelos lavados e cortados
pimenta grosseiramente, assim como o tomate limpo de sementes. Adicione o feijao cozido e

AciheRulle  tempere com sal e pimenta preta.
Marinada

1 colher desopa
de azeite

1dl vinho tinto

2 dentes de alho
esborrachados
com pele

1 colher de cha de
Sal

1 a 2 folhas de
louro

% raminho tomilho

Finalizacao
Adicione o tomilho em pequenos ramos e envolva com cuidado.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Diospiros com Nozes
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Composicéao nutricional (por pessoa) G
Energia: 121kcal | Proteinas: 2g | Hidratos de carbono: 25g | Lipidos: 2g | Fibra: 3g

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Diospiros com Nozes

Confeccao
4 diéspiros Laveos diospiros. Peles cuidadosamente

2 nozes picadas Polvilhe com as nozes picadas e com canela, a.gosto
g.b.canela enpo
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Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



No lAVEeIMNOimpera o frio, com menor
guantidade de raios de sol.

Varios dos alimentos caracteristicos do Outono estéao
presentes também no Inverno, para além daqueles
gue prevalecem todo o ano, de que séo exemplo o
ananas dos Acores, a banana da Madeira, o liméao, a

cenoura ou a cebola.

Esta € ainda a estacao tipica de peixes como a
corvina, o robalo, a lampreia, ou a cavala ja no fim do
Inverno, ou de mariscos como a améijoa ou o

berbigéo.




Sopa de Feijao -Frade com Agriao
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Composigéo nutricional (por pessoa)
Energia: 103kcal | Proteinas: 5g | Hidratos de carbono: 8g | Lipidos: 6g | Fibra: 5g

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



3 dentesalho

1 cebola média

1 nabo pequeno

1 curgetemédia
1Lagua

4 colheresde sopa
de azeitevirgem
300gagriao

1 frasco de 4009
feijao-frade cozido
g.b.sal

Sopa de Feljao -Frade com Agriao

Confeccéo

Descasque os dentes de alho e a cebola, enstem pedacos e deies numa panela.

Junto o azeite, tape e leve a cozinhar sobre lume brando. Descasque o naba, eprte
cubos pequenos, junte a cebola e volte a tapar a panela.

Escolha um punhado de folhas de agrido e peatide parte. Deite 0s pés e as restantes
folhas de agrido na panela e junte a courgette, cortada em pedacos pequenos com pele
Adicione metade do frasco de feiffimde e a agua a ferver.

Tape a panela e deixe ferver cerca de 20 minutos ou até os legumes estarem macios.
Triture os legumes com a varinha magica até obter um puré. Tempere com uma pitada
de sal e adicione o feijao reservado e as folhas de agrido. Deixe ferver mais 10 minutos
em lume brando com a panetkestapada.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Bacalhau com Vinho do Porto
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Composicao nutricional (por pessoa)
Energia: 480kcal | Proteinas: 269 | Hidratos de carbono: 42g | Lipidos: 249 | Fibra: 6g

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Bacalhau com Vinho do Porto

Ingredientes

Confeccéo
lombarda e Coloque as sultanas de molho no Vinho do Porto. Aqueca o azeite num tacho, junte 0s
cenoura alhos e as cebolas. Adicione a juliana de lombarda e cenoura e deixe cozinhar até a
30gsultanas ou couve amolecer.
passas sem Junte as passas e o vinho do Porto e tempere com sal, pimenta e colorau. Tape e deixe
grainha ferver suavemente durante 10 minutos. Adicione o bacalhau demolhado, volte a tapar €
0,3dlvinho do deixe ferver mais 6 a 8 minutos. Frite um punhado de batatas de cada vez até estarem
Porto douradas. Escorras sobre papel absorvente.
g.b.sal
a.b. pimenta Finalizacéo

1 colherde
sobremesa de
piment&o doce
400gbacalhau
demolhado
400gbatatas em
cubos

g.b.dleo
30gaméndoa
laminada
levemente torrada

Na altura de servir, polvilhe o bacalhau com améndoa laminada levemente torrada e
acompanhe com as batatas e os legumes.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Peru Enrolado com Pasta de Azeitona e Ameixas Pretas
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"Composic
Energia: 433kcal | Proteinas: 30g | Hidratos de carbono: 44q | Lipidos: 179 | Fibra: 4g
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Ingredientes

de pimenta

1 colherde sobremesa
de alhodo moinho

1 colher desobremesa
detomilho

1 colherde
sobremesale mistura
de ervas
4+1colheresde sopade
azeite

Pastade azeitonas e
ameixas pretas
50gazeitonas pretas
50gameixas
descarocadas
80gmiolo de broa
Couscous
220gcouscous
2,5dlagua

1 cascdimao

1 péhortela

g.b.sal marinho

Peru Enrolado com Pasta de
Azeitona e Ameixas Pretas

Confeccéo

Barre o peru de ambos os lados com colorau, azeite (2 colheres), sal e pimenta e
algumas folhas de tomilho.

Entretanto pique as azeitonas e as ameixas com o miolo de broa. Espalhe sobre a
carne, enrole com papel de aluminio e leve ao forno-gméecido a 200°C) durante

15 minutos.

Corte a beringela em cubos pequenos, salpique com sal e deixe a escorrer dentro de
um passador. Corte a&sirgetes a abdbora e o tomate em pedacos e espalhe sobre

um tabuleiro de forno. Passe a beringela por agua e jardes restantes legumes.
Tempere tudo com sal, pimenta e alho moido na altura. Regue com o azeite (2
colheres) e ervas aromaticas.

Mexa e leve ao forno cerca de 25 minutos.

Retire as folhas de aluminio e coloque os rolinhos de carne sobre os legumes, regue
com o restante azeite e leve ao forno mais 10 a 15 minutos. Enquanto isso, prepare 0
couscous, deixando a hidratar em agua fervida com sal, casca de limao e hortela.
Para que figue solto, separe os graos comgario.

Finalizac&o
Sirva o peru com os legumes e acompanhe com o couscous.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Laranja e Roma com Calda de Mel e Hortela
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Composicao nutricional (por pessoa)
Energia: 90kcal | Proteinas: 2g | Hidratos de carbono: 21g | Lipidos: Og | Fibra: 3g



5laranjas

1 a 2colheres de
sopade mel
lroma
g.b.pimenta preta

de moinho
g.b. folhashortela

Laranja e Roma com
Calda deMel e Hortela

Confeccéo

Descasqud laranjas e cort@as em rodelas, aproveitando o sumo que escorrer. Esprema
a quinta laranja, junte o sumo anterior e adicione o mel. Aqueca no microondas durante
30 segundo na poténcia maxima e misture bem.

Abra a roma, separe o0s bagos e espailbesobre as rodelas de laranja.

Finalizacéo

Regue com a calda preparada e salpique, levemente com a pimenta preta e as folhas d¢
horteld cortadas em tiras.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



na Primavietsas temperaturas comecam a

aumentar, assim como a luz, e obseseaum
reflorescimento das plantas, cobrindo de cores, aromas
e sabores toda a flora.

Nesta estacdo aparecem as nésperas € 0S morangos e,
ja no fim da estacéao, as cerejas, os figos, 0s morangos,
os mirtilos e a framboesas, abrindo as portas ao Verao.
No caso dos produtos horticolas é tempo de colher as
cebolas e as batatas e obter as curgetesLoais 0s
espargos, as beldroegas, as ervilhas ou as favas.
Nos meses da Primavera temos ainda disponiveis peixes
como a cavala, a raia, o tamboril, o rodovalho, a enguia
e a lampreia e o choco e mariscos como a sapateira, a
lagosta, o lagostim, o percebe e a santola.




Creme de CouveFlor com Abdbora e Cenoura
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Composicao nutricional (por pessoa)
Energia: 61kcal | Proteinas: 2g | Hidratos de carbono: 7g | Lipidos: 3g | Fibra: 29

Associacao Portuguesd oS

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



300gcouveflor
200gabdbora
limpa em cubos
1 cenoura

1 cebola

2 batatas médias
1L deadgua
g.b.sal

2 colheresde sopa
de azeite

g.b. coentros
picados

Creme de CouveFlor com
Abbbora e Cenoura

Confeccéo

Separe a couvBior em raminhos, passes por agua e deites numa panela. Junte os
restantes legumes descascados e cortados em pedacos.

Adicione a 4gua e tempere com sal. Leve ao lume e deixe ferver durante 30 minutos ou
até os legumes estarem macios.

Junte o Azeitee triture tudo com a varinha até fazer um creme bem aveludado.

Finalizacéo
Sirva a sopa salpicada com coentros picados.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Medalhdes de Tamboril em Camade Alho Francés

&= i
\J© 20min. §-© 35min A Médio 4 Pessoas

Composicao nutricional (por pessoa) gai—
Energia: 251kcal | Proteinas: 17g | Hidratos de carbono: 29qg | Lipidos: 7g | Fibra: 5g

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/



Ingredientes

2 dentesalho

1 colheresde sopa
desal

1 (100g)xebola

2 colheres de sopa
de azeite
200gcenoura
ralada

400gbatata

g. b.salsa

2,5 dlleite meio-
gordo

1 colher decha
amido de milho

g. b.pimenta rosa
em grao

Medalhoes de Tamboril em
Cama de Alho Francés

Confeccao

Separe o lombo do tamboril da espinha central e coream medalhdes.

Num tacho com agua, ferva 10 minutos a espinha do peixe, as pontas divaalbés

(reserve o restante), tempere com pimenta, um terco da cebola e metade do alho.

Corte as extremidades das batatas, segasgelos topos e va girando cada batata em
circulo, de forma a retiralhe a casca em laminas, danti® uma forma pontiaguda.
Cozinheas ao vapor.

Numa frigideira, aqueca uma colher de sopa de azeite com o restante alho picado, junte
a cenoura ralada e o alHeancés. Regue com um pouco de caldo de peixe e deixe
estufar lentamente.

Coloque os medalhdes de tamboril num tabuleiro, adicione o leite, salpique com o
restante azeite e o sal. Tape com folha de aluminio e leve ao forraqoiecido a 140°C
cerca de 10 minutos.

Escorra o leite de suar os medalhdes para um tacho, Jinet® caldo de peixe coado

por um passador, adicione o amido de milho e leve a lume baixo até engrossar, mexend
sempre. Retire e adicione a salsa picada.

Coloque o estufado de alHoancés no centro do prato e disponha sobre ele os
medalhdes regados com o creme de peixe. Acompanhe com as batatas, decore com
salsa e salpique com os graos de pimenta rosa.

Fonte: http://www.pingodoce.pt/pt/receitas/receitas/
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Composicao nutricional (por pessoa)
Energia: 345kcal | Proteinas: 10g | Hidratos de carbono: 509 | Lipidos: 10g | Fibra: 49



Ingredientes

00gcogumelos
Paris
100gcogumelos
Pleurothus
50gcogumelos
Portobello
240garroz para
risotto
1 colher dechade
salmarinho
1dlvinho branco
seco
20gmanteiga
40gqueijo
parmesao
Y% colherde caféde
pimentade
moinho

Risotto de espargos e cogumelos

Confeccéo

Corte a base dos espargos, pekee escald®s em agua abundante durante 5 minutos.
Reserve a agua da cozedura.

Aloure a chalota e o alho finamente picados em azeite. Junte metade dos cogumelos
laminados e deixe saltear. Adicione o arroz, uma pitada de sal e envolva tudo. Deixe 0
arroz ficar transparente.

Adicione um pouco do caldo da cozedura dos espargos. Quando evaporar, refresque co
um pouco de vinho branco e deixe ferver. Repita este processo mais 3 vezes.

Junte os restantes cogumelos e os talos dos espargos laminados, reservando as pontas
Tempere com mais uma pitada de sal. Deixe cozer e junte mais um pouco de caldo,
mexendo se