BOLETIMNUTRICAO E SAUDE |

FEVEREIRO 2023

Vamos Comer Mais Vegetais!

-

Os horticolas sdo dos alimentos mais preteridos por todas
as faixas etarias. Desde a idade pré-escolar a idade adulta a
auséncia destes alimentos no prato é recorrente.

Comer mais vegetais € uma premissa constante nas
recomendacbes da alimentacdo saudavel, porque estes
alimentos destacam-se pela quantidade de nutrientes
benéficos para o nosso organismo, melhorando a nossa
saude. Destes nutrientes podemos destacar as vitaminas
com um papel crucial na prevencao de doencas como as
cardiovasculares, o cancro e muitas outras.

Idealmente, os habitos alimentares devem comecar a ser
criados a partir daintroducdo alimentar, em bebés a partir dos 6
meses, incluindo os mais variados legumes de forma a facilitar
a criacao do habito para que este se mantenha ao longo da
infancia e permaneca na idade adulta. No entanto, pelas mais
variadas razdes, esta introducdo ndo acontece e em idades

1. Incorpore vegetais em todos os
pratos que confeciona.

Até uma bolonhesa pode ser mais
nutritiva, acrescentar pimento
vermelho e cenoura picados é uma
forma facil de o fazer.

2. Apresentar os legumes
confecionados de formas diferentes.
Assar os legumes podera ser uma
forma de inovar. Tempera-los com
uma marinada de azeite, alho e ervas
aromaticas e depois levar ao forno
torna estes alimentos mais saboro-
sos e perfumados.
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mais tardias este processo vem com maior dificuldade.

Como formade aumentar o consumo dos horticolas, tanto junto
das criancas como junto dos jovens e adultos podemos usar
algumas estratégias e ndo nos limitarmos apenas as saladas
e aos legumes cozidos. "Esconder” os legumes na sopa é das
mais usadas, mas temos outras como incorporar horticolas em
todos os pratos confecionados, tornando-o0s mais nutritivos e
coloridos.

De seguida, vamos deixar trés dicas para aumentar o consumo
de vegetais e algumas receitas para ajudar a p6r em pratica
durante as refeicoes.

Um passo de cada vez, vamos tornar a nossa alimentacdo cada
vez mais saudavel!
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3. Preparar as refeicoes em familia.
Decidirem em conjunto o que vao
comer ao longo da semana e coope-
rarem na cozinha durante a confecao
€ uma forma de motivacdo para
experimentar novos alimentos, sejam
vegetais ou ndo.
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ESPETADAS DE VEGETAIS

Ingredientes:

- 300g de vegetais partidos
(beringela, pimentos, curgete,
cebola, tomate cereja)

- % chav. de vinagre balsamico

- 2 c. sopa de mostarda Dijon

-2 dentes de alho picados

-2 c.sopade azeite

- Sal e pimenta g.b.

Preparacao:

- Misture o vinagre, a mostarda, o
alho, o sal e a pimenta numa panela
eleve alume médio.

- Deixe ferver, mexendo, até apurar,
por cerca de 5 minutos e reserve.

- Numa taca coloque os vegetais e o
azeite, tempere com sal e pimenta,
e misture.

- Monte as espetadas e leve a
grelhar, cerca de 2 minutos de
cada lado.

- Pincele as espetadas com o molho
de vinagre balsamicos e sempre
que virar as espetadas.
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PATANISCAS DE FRANGO
E VEGETAIS

Ingredientes:

- % curgeteralada
- 3 floretes de brocolos ralados
- 2 pimentos vermelhos picados
- 1peito de frango cozido
e desfiado
- %4 cebola picada
- 1chav. defarinha
- Sal e pimenta g.b.
-3 o0vos
- Azeite g.b.

Preparacao:

- Seque a curgete ralada em
papel absorvente.

- Numa taca, misture todos os
ingredientes, exceto o azeite.

- Numa frigideira antiaderente (ou
com 2 c. sopa de azeite), coloque
uma porcao da mistura de
cada vez.

- Deixe cozinhar e depois vire e
deixe cozinhar mais 2-3 minutos.

- Sirva quentes ou frias.
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VEGETAIS ESTUFADOS

Ingredientes:

-2 c.sopade azeite

-1 cebola picada

- 5 dentes de alho picados
- Tcurgete

- 300g de batatas

-2 cenouras

- 1pimento vermelho

- 300g de tomate maduro
- Sal e pimenta g.b.

- Salsa fresca picada
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Preparacao:

- Corte a curgete, as batatas, as
cenouras e o pimento em juliana.

- Numa panela, coloque o azeite, a
cebola, 0 alho e deixe refogar até
ficarem translticidos.

- Acrescente os legumes partidos e
salteie por 5 minutos.

- Acrescente o tomate picado e o
seu sumo e misture, aproveitando
para desfazer os pedacos
de tomate.

- Deixe cozinhar até as batatas
ficarem tenras. Tempere com sal
e pimenta.

- Salpique com a salsa, misture
esirva.
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