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Mensagem da CML

A Camara de Lisboa associa-se novamente a Direcao - Geral da Saude para a realizagéo da 22
edigcdo do projeto “Selo Saudavel”. Tomando o bom exemplo da parceria realizada para a
edicéo piloto, pretende-se que esta edi¢do seja uma de muitas iniciativas que tenha como foco
a saulde dos lishoetas, dos mais novos em idade escolar a populacdo sénior, nomeadamente
no que ao tema da alimentacao saudavel diz respeito.

Uma cidade moderna como Lisboa, que integra a Rede Europeia de Cidades Saudaveis, é
também um municipio que potencia e promove a participacdo de todos nas decisdes sobre a
sua salde.

Segundo o Ex-Diretor-Geral da Saude "pelo menos metade das causas de doenca e de morte
tém relacao direta com a alimentacdo, sobretudo com o excesso de sal, mas também o
excesso de calorias, as gorduras de fabrico industrial e o agucar". A cidade de Lisboa deve
estar na linha da frente, aliada com os seus parceiros, em areas como a saude, a educacéo e o
desporto, para combater este flagelo dos tempos modernos.

A Camara Municipal de Lisboa em parceria com a Direcdo-Geral da Salde, e demais
instituicbes aderentes ao projeto, seguem assim a boa prética da partilha de uma resposta, que
se pretende que seja integrada e multi sectorial, motivando e potenciando as melhoras praticas
no que a alimentacéo saudéavel diz respeito.

Ricardo Robles
Vereador do Pelouro da Educacao e Direitos Sociais da Camara Municipal de Lisboa



Mensagem DGS

E abundante a literatura cientifica que demonstra o importante papel dos governos locais e das
autarquias no desenvolvimento e sustentabilidade de intervengdes efetivas que promovam a
atividade fisica e sobretudo facilitem a pratica de uma alimentagdo saudavel. Fruto da sua
posicéo central na comunidade e capacidade de trabalhar multi-disciplinarmente, as autarquias
tém um papel fundamental na promocdo e manutencdo de um estilo de vida saudavel,
diminuindo a prevaléncia de excesso de peso e obesidade.

A melhoria dos habitos alimentares obriga a um compromisso para a criagdo de condigdes
ambientais a volta do cidaddo que contrariem o atual “ambiente obesogénico”. Para isso, &
necessario juntar, entre outros e na mesma equipa, profissionais do planeamento urbano,
seguranca, emprego e acao social, transportes, educacdo e saude e decisores politicos locais
e representantes da sociedade civil. Em particular os que estdo na cadeia alimentar. O local
onde este conhecimento e poder integrado converge e se aproxima de todos os cidaddos € a
nivel das autarquias e do poder local.

Um desafio enorme para o setor da saude e para o Programa Nacional para a Promocédo da
Alimentacao Saudavel. Esperamos contribuir da melhor forma com este pequeno passo, mas €
passo a passo que se faz o caminho.

Pedro Graca
Diretor do Programa Nacional para a Promocgéo da Alimentagdo Saudavel (PNPAS)



Enquadramento

A Obesidade, doenca em que o excesso de peso de gordura corporal acumulada pode atingir
graus capazes de afetar a salide, tem uma prevaléncia tdo elevada que levou a Organizagdo
Mundial de Saude (OMS) a considera-la como um dos maiores desafios de saude publica
deste século.

A OMS refere que se nao forem tomadas medidas para a prevencao desta doenca cronica,
mais de 50% da popula¢do mundial serd obesa em 2025, pois neste século a sua prevaléncia é
igual ou superior a da desnutricdo e das doengas infecto-contagiosas.

A obesidade tem enorme prevaléncia nos paises desenvolvidos e é transversal a mulheres e
homens, pessoas de todas as idades e de diferentes culturas ou etnias.

A elevada prevaléncia da obesidade em Portugal, a sua taxa de crescimento anual, a
morbilidade e mortalidade associadas, bem como o impacto que esta causa na qualidade de
vida das pessoas e 0s custos que determina, fundamentam a necessidade de atuacdo para
inverter esta situacao.

As intervencdes devem ser multidisciplinares tendo impacto a nivel individual, na mudanca de
comportamentos, nos grupos de influéncia, nas instituicdbes e na comunidade, sempre num
contexto de suporte e ndo de estigmatizagdo, considerando as influéncias sociais, culturais,
econdmicas e ambientais. Desta



forma, as acbes a desenvolver devem ser de &mbito regional e local, de acordo com as
especificidades existentes.

A alimentacao inadequada é o principal determinante da perda de anos com salde por parte
dos portugueses, conforme refere o Inquérito Nacional de Saude de 2014, cujos resultados
foram recentemente publicados.

No ambito do Plano Nacional de Saude, a Direcdo-Geral da Salde estabeleceu como
prioritario o combate a Obesidade. O Programa Nacional para a Promocao da Alimentacao
Saudavel (PNPAS) pretende, entre outros objetivos, aumentar o conhecimento da populacao
sobre os consumos alimentares, seus determinantes e consequéncias, bem como informar e
capacitar para a compra, confecao e armazenamento de alimentos saudaveis.

Para a implementacdo do PNPAS é proposto o estabelecimento de parcerias na
implementacdo de projetos que contribuam para informar e capacitar os cidadaos, permitindo
alterar os seus comportamentos alimentares e de consumo.

Apesar do aumento da consciéncia face a necessidade de comer adequadamente, ainda séo
vérias as dificuldades colocadas aos cidadaos e as familias que desejam escolhas alimentares
menos prejudiciais, nomeadamente motivos financeiros e falta de informacao.



Sabe-se hoje que a Dieta Mediterranica, reconhecida como Patriménio Cultural e Imaterial da
Humanidade, tem inUmeros beneficios para a salde, ajudando a prevenir diversas doencas
cronicas. Para além deste aspeto, esta contribui para o desenvolvimento da agricultura e da
economia local.

Sao muitos os estudos cientificos que comprovam que a escolha de um padrdo alimentar do
tipo mediterranico garante uma vida mais equilibrada e oferece um maior bem-estar.

Face a esta realidade, a Autarquia de Lisboa, no ambito das suas competéncias relacionadas
com a promocédo da Salde, e de acordo com 0 seu compromisso enquanto membro da Rede
Portuguesa de Municipios Saudaveis, que visa o planeamento de politicas locais de satde com
vista a melhoria do estado de saude dos municipes, ndo esta indiferente a necessidade de
intervir nesta area.

A progressiva urbanizacdo e necessidade de resposta a problemas especificos das
comunidades, justificam o papel do poder local na promocéo da salde e o0 seu empenho em
promover conjuntamente com outros agentes, nomeadamente a Dire¢do-Geral da Saude,
projetos que promovam mais saude e bem-estar e que previnam as doencas das pessoas que
vivem nos territorios.

O investimento da Autarquia de Lisboa enquadra-se claramente na Estratégia Saude



2020, quando esta reforga a importancia de a¢des transversais para a saude e bem-estar das
populacdes. Por outro lado, a Conferéncia de Otawa representou um marco de referéncia na
definicdo de funcdes-chave para atingir a salde, bem como a de capacitar os atores e as
instituicGes para a mediacdo em saude que ndo podem ser ignoradas. Pois desde essa altura,
a saude passou a ser vista como um investimento tendo-se em conta o paradigma salutogénico
que se focaliza nas capacidades de resiliéncia dos individuos e dos grupos, procurando
alavancar as potencialidades e os recursos existentes.

A reducdo das desigualdades em saude também deve ser uma premissa presente na
intervencdo dos municipios, por isso disponibilizam recursos municipais de forma a garantir e
aumentar as respostas de salde mais proximos das pessoas.

Contudo, a intervencdo do Municipio neste dominio ndo deve ser uma acéao individual, mas sim
de parceria e co promocao com outros agentes. Foi nesse sentido que a Camara Municipal de
Lisboa criou sinergias com a Direcdo-Geral da Saude, através do Programa Nacional para a
Promocéao de Alimentagdo Saudavel, para o desenvolvimento do Projeto “Selo Saudavel”.

Face ao sucesso do projeto piloto, quer ao nivel de adeséo de entidades, quer aos resultados
obtidos, chegou 0 momento de replicar e implementar a 22 edicéo do “Selo Saudavel”.



Objetivos

O projeto “Selo Saudavel” tem como objetivo aumentar a literacia alimentar e nutricional da
populagdo de Lisboa, bem como capacitar as cidadés e cidadédos de diferentes grupos etarios,
socioeconomicos e culturais, no ambito da promocao de alimentagéo saudavel.

Neste manual, uma das ferramentas do Projeto “Selo Saudavel”, estardo descritos os requisitos
inerentes a elaboracdo de ementas saudaveis, considerando o padréo alimentar mediterranico,
e possiveis de serem postas em pratica por instituicGes que tém a seu cargo a alimentagdo de
varias pessoas/grupos vulneraveis.

E intengdo que o projeto “selo saudavel” sirva de apoio as entidades, ndo se substituindo a
outras iniciativas e documentos orientadores existentes, nem aos profissionais capacitados
para acompanhar e monitorizar o servico de refeicdes.



“Selo Saudavel”?

O selo saudavel pretende identificar entidades, através de uma distingdo publica, que
assumam o fornecimento e a promog¢éo de um padréo alimentar mediterranico a todos os
seus utentes.

Podem aderir ao projeto entidades publicas, instituicdes particulares de solidariedade social
e as que lhe sdo legalmente equiparadas, bem como as associacdes, fundacdes e outras
pessoas coletivas privadas de ambito social sem fins lucrativos, que tenham sob a sua
administracdo equipamentos com gestdo direta de refeicbes e confecdo no local, cujos
menus se possam adaptar facilmente ao padréo alimentar mediterranico.

O referido selo, a colocar a entrada da entidade, sera apenas atribuido mediante o
cumprimento obrigatério de alguns requisitos por parte da entidade aderente:
1. Cumprir as orientacdes para a elaboracdo de ementas, tendo por base a uma
alimentacdo mediterranica.
2. Assegurar o cumprimento das orientagfes para garantir a higiene e seguranga alimentar.
3. Organizar acbes de sensibilizacdo/capacitacdo periddicas aos utentes e colaboradores,
promovendo e atuando na prevenc¢do e consequente mudanca de héabitos.
As vantagens da implementacdo e cumprimento dos referidos requisitos sdo:
 Garantir aos utentes a qualidade alimentar e nutricional da oferta alimentar oferecida;
 Fornecer informacgao e ferramentas para que a oferta seja a adequada;
» Capacitar colaboradores/as e utentes para melhores escolhas alimentares e adogéo de
um estilo de vida de maior qualidade/mais saudavel.



A obtencéo do selo trara ainda outras vantagens, tais como:
* Divulgacédo publica das entidades aderentes ao Selo Saudavel, nos diferentes meios de
comunicacgao (paginas web, facebook, imprensa...)
* Divulgacéo das atividades e/ou materiais e melhorias de cada entidade, permitindo que
as mesmas possam ser exemplo para outras instituicdes, alargando assim a criacdo de
bons habitos.



Requisitos

As orientacbes técnicas e cientificas que se seguem, sdo sustentadas pelo Manual de
Orientagfes para o Fornecimento de RefeigcBes Saudaveis pelas Entidades da Economia
Social, 2016, considerando a parceria, neste projeto, com o Programa Nacional para a
Promocéo da Alimentacdo Saudavel da Direcdo-Geral da Saude.

Deste modo, devera consultar e descarregar o referido manual através do blog Nutrimento pelo
link:
http://nutrimento.pt/activeapp/wp-content/uploads/2016/11/Orientacoes-para-o-fornecimento-de-refeicoes-
saudaveis-pelas-entidades-da-economia-social.pdf



1.0rientacOes para a elaboracédo das ementas

Todas as orientacdes aqui descritas servirdo de guia para a elaboracdo de menus mais
equilibrados.
Na definicdo das ementas deverdo ser observados os principios e as regras para uma
alimentacédo mais equilibrada, nomeadamente:
a. Disponibilizar a todas as refeicbes principais sopa, prato de carne, pescado ou ovo em
dias alternados, sobremesa e pao (preferencialmente de mistura de cereais e/ou integrais);
b. A sopa devera ser sempre constituida por uma base de horticolas, de preferéncia da
época, podendo ser composta, na base ou ndo, por leguminosas (feijao, gréao, ervilha,
lentilha) em particular nas refeicdes em que estes alimentos ndo estéo presentes no prato
principal;
c. Disponibilizar diariamente, em cada refeicdo principal, produtos horticolas como
acompanhamento do prato, que deverdo ser variados, respeitando a sazonalidade e a
oferta devera ser equitativa entre cozinhados e crus;
d. Garantir o consumo diario de acompanhamentos fornecedores de hidratos de carbono
servidos de forma alternada e, sempre que possivel, ricos em gréos integrais (ex. massas,
arroz, Couscous...);
e. Fornecer diariamente fruta & sobremesa, reduzindo os doces/sobremesas somente a 1
vez por semana;
f. Disponibilizar gratuitamente 4gua e facilitar o seu acesso as refei¢cbes e nos locais de
consumo de alimentos;



g. Sempre que forem servidos snacks (lanches a meio da manh& ou a meio da tarde) ou
para enriquecer sobremesas, deverdo ser disponibilizados, no minimo 1 vez por semana,
frutos secos (ex. améndoas, amendoins, cajus, nozes, pinhdes...);

h. Utilizar preferencialmente o azeite para confecionar os alimentos, substituindo a
manteiga e/ou margarina;

i. Para tempero, deverdo estar disponiveis: azeite, vinagre e outras ervas aromaticas e
especiarias em embalagens adequadas ao tempero;

j- Limitar a carne vermelha (ex. vaca) a um maximo de 1 vez por semana,;

k. Favorecer as carnes brancas (ex. frango, peru) oferecendo-as, pelo menos, duas vezes
por semana;

I. Oferecer pescado em proporcéo igual ou superior a da carne;

m. O fornecimento de peixe gordo (ex. sardinha, cavala, atum, salméo) deve realizar-se
pelo menos uma vez por semana;

n. Introduzir 2 porgbes ou mais de leguminosas (ex. grao, feijdo, lentilha...) por semana,
no prato ou nas sopas, ndo coincidindo os dias em que a mesma € servida;

o. Preferir técnicas de confecao tradicionais e que utilizem pouca gordura,



como estufados, guisados, grelhados e cozedura ao vapor;

p. Evitar a fritura, sendo a mesma permitida no maximo uma vez de 15 em 15 dias;

g. Privilegiar a utilizacdo de matéria-prima de producao local, regional e/ou nacional,
respeitando a sazonalidade;

r. Todas as refeicbes a serem confecionadas, deverdo ter a respetiva ficha técnica,
indicando a composicdo da refeicdo, a técnica de confecdo e toda a matéria-prima
utilizada.



Porqué cumprir estes requisitos?
Quais os beneficios da adocao de uma Dieta Mediterranica?

O cumprimento dos requisitos apresentados garante que a elaboracdo de menus e o
fornecimento das refeigBes serd assim mais adequado a nivel nutricional.

De acordo com os principios de uma boa alimentacdo, e para obter todos os nutrientes de
forma adequada, devem ser consumidos alimentos de todos os grupos da Roda dos Alimentos.
Contudo, é importante optar-se sempre que possivel por alimentos frescos e da época em vez
de alimentos processados.

Os principais beneficios para o organismo dos referidos requisitos sao os seguintes:

a) O consumo regular e em quantidades adequadas de produtos hortofruticolas €
fundamental por serem alimentos que possuem uma grande quantidade de vitaminas,
minerais, fibras e fitoquimicos que poderdo ajudar a prevenir variadas diversas doencas
cronicas, nomeadamente certos tipos de doencas cardiovasculares. Para consultar quais os
horticolas da época podera ser consultado 0 seguinte link:
http://www.alimentacaointeligente.dgs.pt/comprar_fruta.html

b) Os cereais sdo fontes de hidratos de carbono e fornecem energia ao organismo. Os
cereais integrais, além de fornecerem energia de qualidade, também sao fontes de fibras e
podem possuir maiores quantidades de minerais e vitaminas.

¢) Os frutos secos possuem quantidades elevadas de gorduras mono e



polinsaturadas (consideradas as gorduras “boas”), que podem contribuir para regular a
gordura circulante e para o bom funcionamento do cérebro. Possuem Vitamina E e Selénio
e outras substancias com propriedades antioxidantes.

d) O azeite é um alimento com quantidades elevadas de acidos gordos monoinsaturados,
Vit. E e outras substancias antioxidantes que tém um papel importante na saude
cardiovascular, devendo contudo e como qualquer gordura, ser consumido com moderacéo.
e) As ervas aromaticas possuem propriedades que contribuem para melhorar o aroma e
digestibilidade dos alimentos. Permitem reduzir o sal na confecéo de forma segura.

f) As carnes vermelhas quando consumidas em excesso fornecem mais proteina e gordura
saturada do que o necessario. Exagerar no seu consumo diario, em particular de carnes
processadas (salsicha, chourico, presunto...) pode contribuir para o colesterol elevado e
para o aparecimento de certos tipos de cancro.

g) O pescado com teores elevados de acidos gordos do tipo 6mega — 3 (por exemplo a
cavala, o carapau ou a sardinha), proporciona diversos beneficios. O seu consumo regular e
em doses adequadas pensa-se poder contribuir



para o desenvolvimento do cérebro humano, na prevencao de doencgas neuro degenerativas
e na protecdo contra doencas cardiovasculares.

h) As leguminosas (grao, feijao, lentilha...) sdo fundamentais para uma alimentacdo mais
saudavel. Fornecem quantidades apreciaveis de fibras e proteinas de origem vegetal. O
consumo regular de leguminosas combate a obstipac@o, pode ajudar na prevencdo do
cancro do intestino e ajudar na regulacdo do colesterol “mau” (LDL).



Trugues e Dicas para a elaboracéo de receitas mais saudaveis

Uma das principais preocupacdes nos dias que correm é a de manter uma alimentacdo
saudavel e equilibrada, que é ao mesmo tempo sustentavel e adequada as necessidades de
cada individuo.

Neste sentido, € importante tomar um conjunto de medidas que tornem o dia-a-dia mais
saudavel mas menos complicado.

Comecando pela simples reducéo do sal na alimentacdo. Em sopas e estufados esta € uma
solucdo facil de alcancar. Para tal, basta criar caldos aromaticos que ndo possuem na sua
base qualquer tipo de sal mas que, conjugando cascas de vegetais (como a cenoura, a
cebola e o alho) com arométicos (talos de salsa e coentros ou cravinho), permitem
incorporar muito mais sabor, fundamental para nao adicionar o sal ha composicéo.

Por outro lado, reduzir gorduras. Com uma tradicdo de fritos algo acentuada na nossa
alimentacdo, os perigos inerentes a utilizacdo de frituras sdo elevados revelando-se,
sobretudo, ao nivel dos problemas cardiacos. Contudo, é facil substituir as frituras pelo
forno em refeicBes como os filetes. Ao mesmo tempo, a utilizacdo de gorduras pode ser
facilmente controlada reduzindo ou cortando na totalidade o uso de manteigas, margarinas
e oleos e controlando as quantidades de azeites incorporados — por exemplo, utilizando
medidas standard como sejam as colheres em vez de



“g.b.”, garantindo uma medida correta e adequada a cada receita e fugindo a situagdes de
distracdo que contribuem, em muitas circunstancias, pela adicdo de gorduras
desnecessarias. Por fim, no que as saladas e temperos diz respeito, sera sempre mais
adequado optar por combinar vinagre com um pouco de azeite e ervas aromaticas como 0s
orégdos, permitindo néo so retirar o uso de sal, mas também diminuir a quantidade de
azeite.

A problematica dos aclcares é outro tema preocupante. Muitas vezes para dar mais sabor
as refeicGes e, como tal, torna-las mais saciaveis é normal recorrer ao uso do aclcar, em
especial nas sobremesas. Contudo, este € uma questdo que torna proporgdes muito
acentuadas numa sociedade em que a obesidade e a diabetes sédo um problema quotidiano.
Assim, recorrer a leites infusionados nas receitas que precisam de lacticinios, ou aromatiza-
las com raspas de citrinos € uma boa solucdo quando nédo é possivel recorrer a outras
solucdes que estdo disponiveis no mercado (como é o caso da stévia). Outra solucdo, e
sobretudo no caso dos sumos, € tirar sempre partido de frutas da época e em perfeito
estado de maturacdo — ndo sé porque é sempre a melhor altura para as consumir, mas
também porque possuem um preco mais acessivel. Combinar com ervas aromaticas como
a horteld e o manjericao,



ou com frutas mais doces, € também uma solugéo eficaz na hora de evitar adicionar agucar
e derivados.

Por fim, e no que ao planeamento das refeicGes diz respeito, € sempre importante ter em
conta a utilizacdo mais sustentada dos ingredientes. Nao s6 planear com antecedéncia o
gue se vai cozinhar, permitindo evitar desperdicios, mas também conseguir encadear as
refeicdes de forma a realizar aproveitamentos entre as mesmas. Ou seja, ao incorporar
alimentos que nao estejam demasiado temperados ou processados podemos fazer uso dos
mesmos para outra refeicdo. Por exemplo, se numa refeicdo fizermos batata, cenoura e
feijdo-verde cozido, todos estes alimentos podem, na refeicdo seguinte, ser utilizados para
uma sopa. O mesmo acontece com outros ingredientes como sejam as leguminosas e
horticolas. Outro fator que deve ser tido em consideracdo na hora de programar as
refeicdes, tendo em vista o reaproveitamento dos ingredientes, € a durabilidade dos
mesmos, isto é, ndo podem ser alimentos que facilmente se tornem pereciveis de uma
refeicdo para outra, pois nessa situagdo estaremos, na realidade, a aumentar os
desperdicios. A sustentabilidade das refeicBes é outro elemento que esta ligado a criacédo
dos caldos, pois é uma das solu¢cdes que nos permite nao



apenas aproveitar todas as partes dos vegetais, mas também manter ainda mais as
vitaminas, minerais e nutrientes dos alimentos.

De um modo geral conseguimos perceber que o planeamento das refeices é um fator
fundamental para conseguir refeicdes mais equilibradas e saudaveis, assim como é uma
das poucas formas que temos para reduzir desperdicios e aumentar a poupanca.



Sugestdes de receitas Snacks

Batido de banana e papoila

Ingredientes (1 dose)

0,1 It de leite

1 banana

30 g de gelo

1 g de sementes de papoila

Método de preparacéo
Numa liquidificadora introduza o leite, a banana e o gelo. Triture até obter um preparado
homogéneo. Sirva fresco polvilhado com sementes de papoila.

Truques e dicas do chef: aproveitando as frutas de época é possivel variar este prato e
torna-lo mais eficiente em termos de custo aproveitando o perfeito estado de maturacéo dos
alimentos. As sementes também podem ser modificadas, conseguindo adaptar ao gosto de
cada comensal.

Sendo a banana uma fruta que facilmente passa do ponto, este batido é ideal para fazer uso
de bananas demasiado maduras e que nem sempre sdo ao gosto de todos. Ainda que as
sementes de papoila sejam opcionais, podem ainda ser substituidas por um pouco de
canela em po.



Leite infusionado de canela e baunilha

Ingredientes (1 dose)
0,2 It de leite

1 pau de canela

Y% de vagem de baunilha

Método de preparacéo:

Coloque o leite num fervedor com a canela e as sementes da vagem de baunilha.
Deixe infusionar durante cerca de 6 a 8 minutos em lume brando, sem deixar ferver.
Sirva ainda quente.

Truques e dicas do chef: Pode aumentar a atratividade desta receita substituindo a
canela e a baunilha por casca de liméao e de laranja criando leites infusionados de
liméo e laranja respetivamente.

Este leite infusionado € uma boa base para outras sobremesas, como o arroz doce,
ou pode até ser usado para complementar outras, como seja uma mousse de
chocolate, conferindo assim novos sabores as sobremesas.



Sugestdes de receitas
Sopas
Sopa de alho francés

Ingredientes (4 doses)

100 g de alho francés

60 g de cebola

60 g de courgette

80 g de batata

20 g de cabeca de nabo
500 ml de caldo de legumes
Até 1 g de sal

1 g de pimenta

10 g de azeite

Método de preparacdo

Comece por preparar um caldo de legumes levando 700 ml de 4gua ao lume com
as cascas de cebola, a parte verde do alho francés, alho e talos de salsa. Deixe
apurar, coe e reserve.

Numa panela coloque o azeite, a cebola, a courgette, a batata e a cabeca de nabo
em cubos e alho francés. Introduza o caldo de legumes e tempere com o sal e a
pimenta. Deixe cozer lentamente. Triture e sirva ainda quente.

Truques e dicas do chef: varie na receita e recrie uma sopa introduzindo massas,
leguminosas e até horticolas.



Sopa de beterraba

Ingredientes (4 doses)

300 g de beterraba

100 g de batata-doce

20 g de cabeca de nabo
60 g de alho francés

50 g de queijo fresco

Até 1 g de sal

1 g de pimenta

10 g de azeite

500 ml de caldo aromatico.

Método de preparacdo

Comece por assar a batata-doce no forno. Retire, descasque e reserve.

Prepare um caldo de legumes levando 700 ml de 4gua ao lume com as cascas de
cebola, a parte verde do alho francés, alho e cravinho. Deixe apurar, coe e reserve.

Leve uma panela ao lume e junte o azeite e o alho francés. Deixe refogar
ligeiramente. Adicione a beterraba, a batata-doce, o nabo e o caldo aromatico.
Coza lentamente e tempere com o sal e a pimenta. Triture e sirva fria com o queijo

fresco.

Truques e dicas do chef: com um sabor a terra muito acentuado, a beterraba pode,
em diferentes situacbes, parecer dificil de combinar com outros ingredientes.
Contudo, o seu sabor combina na perfeicdo com o aipo, que tem um sabor mais
fresco. Ao mesmo tempo, € possivel tornar esta sopa mais consistente introduzindo

couve-flor no puré.



Sugestdes de receitas Pratos
Sardinha no forno com crumble de centeio e pimentos

Ingredientes (4 doses)
400 g de sardinha

200 g de pimentos

100 g de péo de centeio
10 g de azeite

10 g de alho

Até 1 g de sal

1 g de pimenta

3 g de manijericdo

Método de preparacdo

Leve ao forno as sardinhas e os pimentos a assar temperados com sal e pimenta.
Retire os pimentos e deixe as sardinhas terminarem de assar.

Descasque e desfie os pimentos.

Numa frigideira, saltei no azeite o alho, introduza os pimentos e o pao, deixe torrar
ligeiramente.

Sirva a sardinha com o crumble e polvilhe com o manjericéo.

Trugues e dicas do chef: de forma a dar mais variedade a esta receita pode
substituir o tipo de pao e trocar os pimentos por tomate, tornando possiveis novas
combinacgoes.



Bifinhos salteados com esparguete de courgette e lentilhas

Ingredientes (4 doses)
400 g de bifinhos de porco
300 g de courgette

100 g de lentilhas

100 g de cenouras

60 g de alho francés

1 lim&o

Até 1 g de sal

1 g de pimenta

10 g de azeite

Método de preparacéo

Faca uma marinada para os bifinhos colocando-os em sumo e raspa de limdo, com
sal e pimenta e 5 g de azeite.

Coza as cenouras e as lentilhas. Escorra e reserve.

Salteie os bifinhos numa frigideira bem guente em azeite. Na mesma frigideira,
introduza o alho francés, as cenouras e as lentilhas e salteie na marinada dos
bifinhos. A parte, corte em esparguete a courgette e tempere com sal e pimenta.
Sirva os bifinhos numa cama de courgette, cenouras e lentilhas.

Truques e dicas do chef: para quem ndo goste de courgette crua, pode substituir
por um salteado de beringela com cenoura e trocar as lentilhas por feijao-frade.



Ervilhas com ovo escalfado

Ingredientes (4 doses)
200 g de ervilhas

200 g de cenouras
100 g de cebola

20 g de chourico

20 ml de vinho branco
10 g de alho

40 g de tomate

10 g de azeite

Até 1 g de sal

1 g de pimenta

4 ovos

Método de preparacdo

Introduza numa panela o azeite, a cebola, o tomate em cubos e o alho picado.
Junte o chourigo, as cenouras e as ervilhas. Refresque com vinho branco e deixe
cozer lentamente, temperando com sal e pimenta. Junte os ovos e tape, deixando

apurar.

Sirva ainda quente acompanhado de pao.

Trugues e dicas do chef: uma receita tipicamente portuguesa, esta é facil de
complementar integrando na base peito de frango e conjugando com outros

horticolas como a couve-flor.



2. OrientacOes para garantir a higiene e seguranca alimentar

As refeicOes terdo de ser sempre confecionadas com alimentos em perfeito estado sanitario,
de boa qualidade, respeitando as boas técnicas de confecao e a legislacdo em vigor. Para o
efeito devem ser cumpridos os seguintes requisitos:

a) Manter atualizadas e devidamente implementados os manuais de boas praticas e
sistemas de seguranca alimentar.

b) Cozinhar bem os alimentos e a elevadas temperaturas (> 70°C), principalmente carne
(particularmente o frango e outras aves), ovos e peixe, de forma a garantir um consumo
mais seguro, pela eliminacdo de microrganismos mais resistentes.

¢) Manter os alimentos cozinhados a temperaturas superiores a 65°C até ao momento de
serem servidos.

d) Lavar bem e desinfetar todos os alimentos especialmente se forem consumidos crus.

e) Evitar contaminacdes cruzadas, separando sempre os alimentos crus dos cozinhados e
utilizando utensilios diferentes para crus e cozinhados.

f) Manter a higiene e limpeza de todos os manipuladores, lavando as maos,
frequentemente, assim como utensilios e bancadas.



3. Acoes de sensibilizacao/capacitacao

Tendo por base as orientacGes descritas, as entidades deverdo desenvolver algumas
atividades praticas e iniciativas que incentivem a atuacao de forma adequada e promovam
mais salde.

As atividades a realizar poderdo ser distintas em funcdo dos destinatarios a abranger, ou
seja, poderdo ser dirigidas diretamente aos colaboradores e/ou destinadas aos utentes da
entidade, devendo contudo respeitar simultaneamente as possiveis limitacbes de
colaboradores e utentes.

Sao exemplo de iniciativas o desenvolvimento de materiais (panfletos, posters, cartazes...),
protocolos com outras instituicbes para desenvolvimento de atividades, showcookings,
workshops, entre outras.

Todas as atividades realizadas, neste ambito, deverdo ser adaptadas de acordo com a
populacdo de cada entidade e enviadas para a CML realizar a divulgagéo no site, em local
proprio referente ao projeto.



Monitorizagdo/Acompanhamento

Este projeto, a avaliar ao longo de um ano, contara com uma equipa multidisciplinar
(Nutricionistas, Psicélogos, Assistentes Sociais, entre outros) que realizard o respetivo
acompanhamento e monitorizagao.

O trabalho de monitorizagdo devera ser complementado pelos contributos dos
colaboradores das entidades, reportando e dando sugestdes de todas as medidas
implementadas para a promocéo de habitos alimentares saudaveis.

Ao longo do desenvolvimento do projeto, sera feita a verificacdo da implementacdo dos
requisitos, através da check-list disponibilizada em anexo.



Avaliacao

Decorrido o periodo para a implementacao dos requisitos exigidos e de forma a aferir o
cumprimentos dos mesmos, para a respetiva atribuicdo do selo, as entidades terdo que
obrigatoriamente enviar documentacéao referente a:

1. Ementas;

2. Fichas técnicas das respetivas ementas;

3. Registo fotogréafico ou outro, das agbes de sensibilizagdo efetuadas no &mbito do
Projeto.

Este selo valoriza a entidade e contribui para a melhoria de qualidade de vida dos seus
utentes. Assim, e apds 0 cumprimento destes requisitos, caberda a entidade se
responsabilizar por continuar a cumprir o estipulado, sob pena de perder a atribuicdo do
“selo saudavel”.

O selo tera a duracao de 1 ano, podendo ser renovado, apos analise e avaliagcdo da equipa

de monitorizacdo, garantindo assim que a implementacéo dos requisitos se mantém.



Conclusao

O padrao alimentar mediterranico reflete acima de tudo um estilo de vida saudavel e um
equilibrio com as culturas e saberes locais que inclui receitas, técnicas de confecao,
costumes e alimentos tipicos.

Salienta-se que “os habitos alimentares interferem em todas as areas da saude, sendo por
isso determinante o papel das instituicbes na sua prevengdo e promocdo. O facto de os
maus habitos alimentares afetarem com maior incidéncia criancas, idosos e grupos
socioecondmicos mais vulneraveis, contribui para aumentar as desigualdades em salde. Os
bons habitos alimentares remetem para uma alimentacdo que seja simultaneamente
completa, equilibrada e variada de forma a, respetivamente, incluir todos os alimentos,
fornecer os alimentos com proporcao e assegurar a diversificagdo dos alimentos”.

Face ao exposto, o papel das instituicbes que garantem diariamente as refeicdes de muitas
pessoas, é fundamental para o fornecimento de uma alimentacéo equilibrada, bem como na
sensibilizag&o para a altera¢@o de comportamentos alimentares.

Atentos as novas tecnologias desenvolveu-se uma aplicagdo movel, disponivel desde a 12
edicao do projeto, com contetdos dirigidos ao publico em geral e as entidades candidatas e
aderentes, onde é possivel realizar a monitorizagédo do projeto dando visibilidade publica as
boas praticas desenvolvidas por estas. A insercdo em rede € determinante para a partilha
de informagé&o e de conhecimento.
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Roda da Alimentacdo Mediterranica
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Anexo |l
Cartaz 10 principios da dieta mediterranica
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Anexo Il
Cartaz PorcOes da nova Roda dos Alimentos

DIA ALIMENTAR DGS=

COMPLETO, EQUILIBRADO E VARIADO

u,; if\ SEN IAIA AS PORCOES DXARIAS IECOMERDADAS
b3 'I‘

]
ol

39‘9"
@ o o

1600 Qﬂ‘!l l"

o
Or
=
\’l
A

] "
<
o

PSS H. Pt )

LA 2 POROOES .

l "lllll/'l h"’u ll_llalS‘W k,\,ﬂl
o Dive




Anexo IV
Lista de verificacdo do cumprimento dos requisitos

Disponibiliza a todas as refei¢cdes principais: sopa, prato de carne,
pescado ou ovo em dias alternados, sobremesa e pao.

A sopa fornecida é constituida por uma base de horticolas, podendo
também ser composta por leguminosas (feijdo, grao, ervilha, lentilha).

Disponibiliza diariamente, em cada refeigéo principal, produtos horticolas
como acompanhamento do prato.

Sao fornecidos diariamente acompanhamentos fornecedores de hidratos
de carbono, servidos de forma alternada e, sempre que possivel, ricos em
gréos integrais (ex. massas, arroz, Couscous...).

Disponibiliza diariamente fruta a sobremesa.
A sobremesa/doce é fornecida apenas uma vez por semana.

Disponibiliza gratuitamente agua e facilitar o seu acesso as refeicdes e nos
locais de consumo de alimentos.

Disponibiliza frutos secos (ex. améndoas, amendoins, cajus, nozes,
pinhdes..), no minimo 1 vez por semana, sempre que sejam servidos snacks

(lanches a meio da manha ou a meio da tarde) ou para enriquecer sobremesas.

Utiliza preferencialmente o azeite para confecionar os alimentos, substituindo
a manteiga e/ou margarina.
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Para tempero, deverdo estar disponiveis: azeite, vinagre e outras ervas
aromaticas e especiarias em embalagens adequadas ao tempero.

Utiliza carne vermelha (ex. vaca) no maximo 1 vez por semana.
Oferece carnes brancas (ex. frango, pera) pelo menos duas vezes por
semana.

Oferece pescado em propor¢éo igual ou superior a da carne.

Fornece peixe gordo (ex. sardinha, cavala, atum, salmé&o) pelo menos
uma vez por semana.

Fornece 2 porgbes ou mais de leguminosas (ex. gréo, feijao, lentilha...)
por semana, no prato ou nas sopas.

Recorre preferencialmente a técnicas de confecdo tradicionais e que utilizem
pouca gordura, como estufados, guisados, grelhados e cozedura ao vapor.

Prepara refei¢cdes utilizando a fritura no maximo de 15 em 15 dias.

Privilegia a utilizacdo de matéria-prima de producéo local, regional e/ ou
nacional, respeitando a sazonalidade.
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Tem arquivadas todas as fichas técnicas dos pratos confecionados.

Mantem atualizadas e devidamente implementados os manuais de
boas praticas e sistemas de seguranca alimentar (verificar manuais).

Mantem os alimentos cozinhados a temperaturas superiores a 65°C
até ao momento de serem servidos (verificar registos de temperatura).

Lava bem e desinfeta todos os alimentos especialmente se forem consumidos
crus (verificar registos de desinfe¢ao).

Mantem a higiene e limpeza de todos os manipuladores, utensilios e
bancadas (verificar registos).

Organiza a¢des de sensibilizagdo/capacitacdo periddicas aos seus
colaboradores e utentes, tendo por base o padréo alimentar mediterranico

(importancia, vantagens da Dieta Mediterranica...)

Se sim, quantas?
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