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Alimentagao saudavel e sustentavel

O Planeamento antecipado das
refeicOes diarias permite uma gestao
mais eficiente do seu dia alimentar.
Promove a alimentacao saudavel,
rentabiliza recursos e melhora a
gestao do orcamento familiar.

Assim, gquando planear as suas refeicoes,
siga as recomendacdes da Roda dos
Alimentos Mediterranica.
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Planear as suas refeicoes semanalmente e
¥ antes de sair de casa, elaborar uma listas de
o — compras. Adquirir apenas o necessario, de forma
-~ I a que estescompletem os alimentosja
existentes, para a preparacao das suas refeicdes.

Podemos utiliza-las em substituicao de
carne ou pescado em algumas das
refeicoes durante a semana.

Limitar o
Quantidade diaria igual a CO ﬂSU mO

. palma da minha méo

- de carne
vermelha.

Sabia que os portugueses comem 3 vezes mais estes alimentos
do que a quantidade recomendada por dia ?

it W ghPasse

Ocupar pelo menos 3/4 do prato com
alimentos de origem vegetal, limitando
a porcao de origem animal.

Sempre sopa de legumes € horticolas a
acompanhar as refeicdes principais.
Entre 2 a 3 pecas de fruta por dia.

A agua deve ser a sua bebida de eleicao,
as refeicoes e fora delas.
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Reduzir o desperdicio na preparacao e
confecao dos alimentos e reaproveitar as
sobras das refeicdes.

Preferir
embalagens
familiares em
detrimento dos
produtos avulso.

¥

\ T
- I
) Reutilizar
""" embalagens.

8 Preferir alimentos
iees |ocais € da época.

Utilizar os utensilios
adequados e devidamente
higienizados para preparar
e servir alimentos.

Cozinhar com panela fechada, r
ferver agua em jarros elétricos,
utilizar panelas de pressao e

limitar o uso do forno.
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Nao comprar produtos alimentares de
menor valor nutricional.

©

Diminuir o impacto ambiental e preservar
a biodiversidade e os ecossistemas.

E-i—:_ Conservar os alimentos em local seco ou
E'L, 2 fresco, tendo em atencdo as datas de

: validade mais curtas, dispostos na zona
Lj frontal.

Uma atividade familiar podera ser uma horta ou um
canteiro aromatico, se nao existir espaco.

Neste sentido, os residuos organicos deverao ser
transformados em fertilizante através da compostagem.




|deias para receitas saudaveis?

Veja aqui!

www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/receitas-saudaveis

Mais informacoes saude@cm-gondomar.pt

O nosso maior bem continuam a ser as pessoas!
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