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MANUAL DE REFEICOES EM CAS

OS DESAFIOS DA ALIMENTACAO
EM TEMPOS DE COVID-19

Em tempos de grandes transformagdes a nivel mundial, motivadas pela
situacao de pandemia provocada pela propagag¢ao do COVID-19, as fami-
lias deparam-se com um conjunto de desafios diarios que obrigam a
mudanca de rotinas do quotidiano.

Acordar, comecar o dia com o pequeno almogo, preparar os lanches e ir
paraaescola, o trabalho, as compras, o encontro com amigos, os passeios,
regressando a casa quase sempre ao fim do dia. As refeicdes, essas feitas
em casa ou, muitas vezes, fora dela.

De repente, tudo mudou e quase tudo se limita a nossa casa. A escola, o
trabalho e as recomendac¢odes da Direcao Geral de Saude de confinamen-
to, levam a que, na grande generalidade, as familias permanecam em casa
e fagcam ali todas as refeigdes. Esta mudanga exige uma maior disponibili-
dade e requer um maior esforgo com uma boa dose de imaginagao para,
diariamente em, pelo menos, cinco refeigdes, promover uma boa alimen-
tacao.

A escolaagorafaz-se a partir de casa e as refeicdes também. E importante
uma correta alimentagao para bons resultados de aprendizagem. Ha que
manter rotinas e habitos alimentares saudaveis para as criangas e jovens
que, embora algo condicionadas, continuam a desenvolver as suas ativi-
dades escolares dando o possivel seguimento ao seu percurso académico.

Em situagdes normais as cantinas escolares partilham aresponsabilidade
dasrefeicdes com os pais/encarregados de educacéo e que, mesmo assim,
seguem de perto as ementas e a qualidade alimentar oferecida em meio
escolar.Todos estamos conscientes da importancia que a alimentagao
assume no desenvolvimento fisico e intelectual.

Nesta fase, ss adultos devem acompanhar de perto a alimentagao dos
mais novos assim como dar o seu melhor exemplo na promogao de uma
alimentagao saudavel tal como aconselha o Programa Nacional para a
Promocao da Alimentacao Saudavel, prvenindo problemas de saude
associados auma maalimentagao como, porexemplo, a obesidade.

b o



Ha um desafio acrescido nesta época de isolamento e de grandes mudan-
¢as nadinamica familiar porque os pais e encarregados de educagao vém-
se desafiados a garantir uma boa alimentacao para a familia em muitos
casos com uma diminuigao consideravel dos rendimentos por motivos de
reducdao de remuneragodes, desemprego, doenga, entre outros motivos.
Acrescer ainda a limitacao de confinamento que reduz as saidas para
compras, exigindo uma maior e melhor organizacao na gestao das com-
pras paracasa.

Toda a gestao doméstica e econdmica esta comprometida com as altera-
¢des que nos rodeiam e, por exigir um esfor¢o acrescido de todos, o
Municipio de Estarreja, desenvolveu este manual de apoio na gestao e
preparagao das refeigdes em casa de forma pratica, facil e condmica mas
garantindo sempre uma alimentacao equilibrada, saudavel, variada e
saborosa. Com esta resposta, pretende-se também que os momentos de
preparagao e realizacao de refeicdes sejam momentos de partilha de
sabores e saberes e aquisicao de competéncias entre todos os elementos
dafamilia.
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DICAS PARA REFEICOES PRATICAS,
FACEIS E ECONOMICAS

Realizar uma ementa semanal para as refeigoes do almogo e jantar

Esta atividade ajuda a organizar o dia-a-dia e perder menos tempo a
pensar naquilo que se vai cozinhar. Permite também definir de forma mais
rapida e eficaz a lista de compras

. Priviligiar alimentos biolégicos da horta da familia
Opc¢ao econdmica e saudavel

Pode ser uma forma pedagodgica e divertida de obter alimentos e ocupar
os tempos livres em familia

Ajustar as receitas aos ingredientes disponiveis ou de mais facil acesso

Evita o desperdicio e a necessidade de comprar em mais quantidade

. Selecionar bem os alimentos a comprar
As marcas brancas sao uma op¢ao mais econdémica e com qualidade

A analise dos rotulos é importante para avaliar niveis de acucar, sal e
gorduras

Os prazos de validade para garantir a maior durabilidade possivel em
casa até ao consumo

ALIMENTOS BEBIDAS
por 100g pot 100ml
(Ligedas} uxm“ “m"“ ACUCARES SAL tuw..”f‘ ST RAES ACUCARES SAL

mais de mais de mais de mais de mais de mais de mais de mais de
il 17,59 22,5 | 15g ALTO BEWER 1,25g | 0759

wnlre antoe antre entie entre entre enire enfire

3.75g 15.5 5.225g 03.15q 15.875g 075.25g 25.125g 03.075q




DICAS PARA REFEICOES PRATICAS,
FACEIS E ECONOMICAS

Organizar os alimentos no frigorifico
Manter a frescura e durabilidade dos alimentos

Facilita a organizagao e encontramos melhor o que procuramos

Porta do frigorifico:
liquidos e manteigas

Prateleira superior:
jogurtes, queijos e compotas

Prateleira intermédia:
carne, peixe, charcutaria e
conservas abertas

Prateleira inferior:
produtos em descongelagao

Gavetas inferiores:
frutas e legumes

As conservas/enlatados sdo uma 6tima opgao para consumo
Variedade de alimentos disponiveis (pescado e leguminosas)

Conservas de pescado sdao um alimento de interesse para o publico mais
jovem, pouco motivado para o consumo de peixe

Elevado valor nutricional (baixo teor de sal e gordura de qualidade)
Opgao econdmica e com grande durabilidade

Envolver todos os elementos da familia nas tarefas
Partilha de gostos e saberes

Aprendizagem em familia
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DICAS PARA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL, EQUILIBRADA E VARIADA

Comer fruta e horticolas
Dé diferentes formas as frutas e horticulas atravées do corte
Torne a apresentagao mais colorida e apelativa para as criancas

. Beber agua em vez de bebidas agucaradas
Além de mais saudavel, é a opgao mais econdmica -
O ideal serd beber entre 7 a 8 copos de agua por dia

. Ingerir leite e os seus derivados
O leite nao necessita da adicao de acucar
Deve ser consumido em doses moderadas

Consumir uma quantidade de proteina do tamanho da palma da mao
As carnes brancas sao uma opgao saudavel e econdmica
Além da carne e do peixe existem alimentos ricos em proteina animal e
vegetal (ovo, ervilhas, feijao, grao de bico)

. Comer sopa todos os dias é
Permite facilitar a ingestao de legumes de uma forma diversificada por

parte das criancas
E uma opcéo bastante completa e econdmica

Evitar alimentos ricos em sal, agtlicar e gorduras
Deixar o consumo de bolos apenas para os dias de festa

|
|
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DICAS PARA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL, EQUILIBRADA E VARIADA

. Seguir os principios da Roda dos Alimentos

28%

CEREAIS E
DERIVADOS

23%

HORTICOLA

2%
GORDURAS
E OLEOS

4% il . Z'/ - -
LEGUMINOSAS y- \i AN
X B\ 20%
A FRUTA

5% '
CARNE, PEES%Q/%CS)
18%

LATICINIOS

Lavar muito bem os alimentos antes de os preparar

Especial atencao aos alimentos que nao sao cozinhados e que sao
ingeridos a cru

Deixar repousar 15 minutos em agua com vinagre ou limao

Higienizar bem maos e bancadas antes de iniciar a preparagao das
refeicoes

Lavar as maos durante a preparacao sempre que se interrompa para outra
atividade
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DICAS PARA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL, EQUILIBRADA E VARIADA

Ensinar os mais hovos a comerem bem e a cozinhar saudavel mantendo

habitos

Para manter habitos alimentares saudaveis é também importante manter
horarios e rotinas, principalmente durante a semana. De acordo com
recomendacdes da Direcao Geral de Saude, sugerimos a organizagao do
dia e das refeicdes da seguinte forma:

ATE AS 8H30
8H30 - 09HO0O0
10H30 - 1MHOO0
12HOO - 14H00
16HOO - 16H30
18H30 - 20HOO

20H30 E AS 21H30

ACORDAR, HIGIENE E VESTIR
PEQUENO-ALMOCO

LANCHE DA MANHA

PREPARAR A REFEICAO E ALMOCAR
LANCHE DA TARDE

PREPARAR A REFEICAO E JANTAR
DORMIR
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ENVOLVER OS MAIS NOVOS
NA PREPARACAQO DAS REFEICOES.
COMO? PORQUE?

Uma das estratégias para lidar com o isolamento ja indicada no “Manual
de Sobrevivéncia para os dias de isolamento social” criado pelo Gabinete
de Psicologia integrado na Divisao de Educagao e Desenvolvimento
Social deste Municipio, passa pela preocupacao com a nutricdo ndo sé por
assegurar as necessidades basicas mas também para cozinhar de forma
saudavel com os filhos, dando uso do tempo livre com qualidade para
adultos e criangas. A educacgao alimentar ocupa uma area importante de
desenvolvimento dos mais novos e os pais/encarregados de educacao
assumem um papel fundamental no desenvolvimento de competéncias e
habitos saudaveis.

Principais atividades em que os adultos podem estimular a participacao
dascriangas e jovens, adaptando as tarefas sempre aidade:

* elaboracaodasementas

* elaboracaodalistadecompras

* organizagaodos produtosem casa

* preparagao earrumagao damesadasrefeigdes
* preparacao dasrefeicoes

* sugestdes parainovarreceitas

e I, T
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ENVOLVER OS MAIS NOVOS
NA PREPARACAO DAS REFEICOES,
COMO? PORQUE?

Lavar fruta e horticulas

3A5ANOS

Juntar ingredientes em preparagoes a frio

Mexer ou amassar em preparacoes a frio

6 AOS 9 ANOS Preparar alimentos como retirar sementes ou peles
Preparar a alface para as saladas
Medir quantidades de ingredientes

Preparar o lanche ou pequeno almogo

Cozer alimentos

MAIS DE 10
ANOS Cortar legumes

Seguir uma receita

Participar nestas atividades ira
contribuir para o desenvolvimento
corporal e da linguagem,
autonomia, relacdo com os outros,
criatividade e imaginagao das
criancas, constituindo mais um
momento que promove a
aprendizagem e uma interagcao de
qualidade no seio familiar.
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RECEITAS PARA FAZER EM CASA

Apresentam-se agora algumas receitas saudaveis e faceis de realizar para
qgue em casa, em familia possam experimentar e incentivar os mais peque-
nos a participar. As receitas estao descritas de uma forma generalizada
para incentivar as familias a criar e recriar pratos diferentes adequados
aos gostos e possibilidades, partindo de algumas destas ideias originais.

As receitas sugeridas sao variadas e recomendadas pela Direcao Geral de
Saude através do Programa Nacional para a Promoc¢ao da Alimentagao
Saudavel e pela Associacao Portuguesa dos Nutricionistas, tendo todas
elas sido adaptadas por nds. Os ingredientes em referéncia sao recomen-
dados para uma alimentacao saudavel e a confegao e apresentagao
destes pratos podera ser uma forma de incentivar os mais novos a comer e
interessarem-se pela preparagao dasrefeigoes.

Esperamos que estas propostas refresquem também as ideias dos adul-
tos para almogos e jantares no dia-a-dia, ajustando os ingredientes,
quantidades e o modo de confegao a vossarealidade.

A gestao dos alimentos que existem em casa é essencial, evitando o
desperdicio por isso, estas receitas devem sempre ser adaptadas ao que
tém mais disponivel em casa, nos vossos quintais, se for o caso, e aquilo
que para vocés for mais facil de adquirir.

Jpesues




SOPA

Creme de
legumes

Ingredientes:

Batata, cenoura, bréculos, cebola,
nabo, azeite

Modo de Preparacao:

1.° Descarcar, lavar e cortar em
pedagos pequenos as batatas, as
cenouras, a cebola e o nabo

2.° Lavar e cortar em pedacos
pequenos os bréculos

3.9 Colocar tudo numa panela
com agua e deixar cozer

4.° Depois de cozido adicionar um
fio de azeite e desligar

5.9 Passar a varinha magia

MANUAL DE REFEICOES EM CASA [€e)V]|pEy[c)

Sopa do
abecedario

Ingredientes:

Abdbora, alho francés, couve coracao,
cenoura, cebola, massa de letras,
azeite

Modo de Preparacgao:

1.° Descarcar, lavar e cortar em
pedagos pequenos a abdbora, a
cenoura e a cebola

2.° Lavar e cortar em pedagos
pequenos o alho francés e a couve
coracao

3.° Colocar tudo numa panela com
agua e deixar cozer

4.° Depois de cozido adicionar um fio
de azeite e desligar

5.9 Passar a varinha magia

6.° A parte,cozer a massa de letras e
escorrer

7.° Acrescentar a massa a sopa e
mexer




PRATOS PRINCIPAIS

Espetada de peru
com arroz

Ingredientes:

Peito de perd, cebola, pimento,
palitos grandes, azeite, arroz

Modo de Preparacao:

1.° Descarcar, lavar e cortar em
pedagos médios a cebola e o
pimento

2.° Lavar e cortar em pedagos
médios o peito de peru

3.2 Construir as espetadas
pegando no palito e espetando o
peruy, a cebola e o pimento,
intercaladamente

4.° Grelhar as espetadas num
grelhador

5.9 A parte preparar o arroz
branco cozendo-o em agua e
azeite

q ~
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Hamburguer
de cavala

Ingredientes:

Feijao frade, cavala, agriao, cebola,
alho, salsa/coentros

Modo de Preparacao:

1.° Triturar o feijao frade cozido
juntamente com a cavala e o agriao
ate formar uma pasta

2.° Picar a cebola, o alho e a salsa e
juntar a pasta. Envolver bem

3.° Moldar o preparado em forma de
pequenos hamburgueres

4.° Passar no grelhador com um fio de
azeite

5.% Servir no pao ou no prato com um
acompanhamento a escolha




PRATOS PRINCIPAIS

Pizza de queijo,
fiambre e ovo

Ingredientes:

Massa para a base de pizza,
cebola, tomate, fiambre, queijo,
ovos cozidos, rodelas de
anands/abacaxi, azeitonas, azeite

Modo de Preparacao:

1.° Preparar o molho de tomate
lavando e cortando o tomate em
pedagos pequenos

2.° Num tacho juntar o tomate ja
cortado com azeite, cebola e
oregaos e deixar alourar e apurar
até formar uma polpa

3.0 Estender a base da pizza e
cobrir a base com o molho de
tomate

4.° Cortar o queijo, o fiambre,
ananas e os ovos em pedagos
médios e colocar sobre a pizza

5.° Por fim acrescentar as
azeitonas e os oregaos

6° Levar ao forno pré-aquecido a
180° ate cozinhar

Almondegas
de atum

Ingredientes:

Tomate, lentilhas ou grao de bico,
couve-flor, atum, cebola, alho, pao
ralado, esparguete, azeite

Modo de Preparacao:
1.° Cozer as lentilhas durante 15

MANUAL DE REFEICOES EM CASA
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minutos apods levantar fervura e lavar,

cortar e cozer a couve-flor

2.° Esmague as lentilhas com o atum,

a couve-flor e o pao ralado

3.° Moldar o preparado em forma de

pequenas almdndegas

4.° Preparar o molho de tomate
lavando e cortando o tomate em
pedagos pequenos

5.2 Num tacho juntar o tomate ja

cortado com azeite, cebola e alho e

deixar alourar e apurar até formar uma

polpa

6.° Adicionar o molho as alméndegas

e deixar apurar

7° A parte cozer o esparguete

8.2 Servir as alméndegas em molho de
tomate, acompanhas com esparguete




OPCOES VEGETARIANAS

Salada de feijao

Ingredientes:

Feijao (manteiga, encarnado ou
branco), bréculos, tomate, couve
roxa/alface, coentros/salsa,
massa tipo espirais, azeite

Modo de Preparacgao:
1.° Cozer a massa tipo espirais

2.° Lavar, cortar em pedacos
médios e cozer os broculos

3.9 Escorrer e lavar o feijao cozido

4.° Lavar e cortar em pedagos
médios o tomate e a couve roxa

5.° Envolver tudo numa mesma
travessa (a massa, os broculos, o
feijao, o tomate e a couve roxa)

6.° Pique a salsa e polvilhe por
cima da sala

7.° Tempere com azeite e outros
ingredientes a gosto

. . . ‘IVQ MANUAL DE REFEICOES EM CASA [Se)VIPEE]
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Rancho vegetariano

Ingredientes:

Grao de bico, couve coracao, abdbora,
cenoura, tomate, alho francés, alho,
cebola, macarrao, azeite, tomilho

Modo de Preparacao:
1.° Lavar e picar a cebola e o alho

2.° Lavar e cortar em pedagos
pequenos o alho francés e o tomate

3.° Num tacho com azeite juntar estes
ingredientes e deixar alourar

4.° Lavar e cortar em pedacos
pequenos a abdbora, a cenoura, a
couve coragao e juntar ao preparado
anterior

5.° Temperar com tomilho e outros
ingredientes a gosto

6.° Deixar cozer acrescentando agua
7.° Juntar o macarrao e deixar cozer

8.° Acrescentar o grao de bico quando
a massa estiver quase cozida

9.° Servir sem deixar perder o caldo
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ATIVIDADES SOBRE A ALIMENTACAO
PARA OS5 MAIS NOVOS

“Brincar e aprender com os alimentos” Jogos didaticos sobre educagao
alimentar — Associagao Portuguesa dos Nutricionistas
(www.apn.org: materiais — e-books)

A Histdria da Ritinha e do Joaozinho — como crescer forte e saudavel” —
Associagao Portuguesa dos Nutricionistas
(www.apn.org: materiais — e-books)

“Receitas do Mini-Chefe” — Divisao de Educacao e Desenvolvimento
Social



http://www.apn.org
http://www.apn.org
http://www.apn.org
http://www.apn.org

ATIVIDADES SOBRE A ALIMENTACAO
PARA OS5 MAIS NOVOS

“Brincar e aprender com os alimentos” Jogos didaticos sobre educagao
alimentar — Associagao Portuguesa dos Nutricionistas
(www.apn.org: materiais — e-books)

A Histoéria da Ritinha e do Joaozinho — como crescer forte e saudavel” —
Associagao Portuguesa dos Nutricionistas
(www.apn.org: materiais — e-books)



http://www.apn.org
http://www.apn.org
http://www.apn.org
http://www.apn.org
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Fontes

“Vamos por a alimentagao saudavel ON em casa” - Programa Nacional
para a Promoc¢ao da Alimentacao Saudavel da Diregao Geral de Saude

“Sugestao de atividades para as familias em isolamento com criangas”
- Programa Nacional para a Promog¢ao da Alimentagao Saudavel -
Diregcao Geral de Saude)

"Receitas com Enlatados - Alimentacao Saudavel em Tempos de
Isolamento a Base de Conservas de Pescado e Leguminosas" (Programa
Nacional para a Promog¢ao da Alimentagao Saudavel- Diregao Geral de
Saude)

“Livro de Receitas para os + novos” — Associagao Portuguesa dos
Nutricionistas
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