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A culinária é a arte de cozinhar os alimentos. Através da
aplicaçãodosdiversosmétodosculináriose a conjugaçãodos
diferentesingredientes,é possíveltransformaros alimentos,
conferindo-lhes característicassensoriaisímpares. Além dos
efeitos sensoriaisque a culinária confere aos alimentos,
incrementaaindavalor nutricional, tornado muitos dos seus
nutrientes biodisponíveis, melhorando a digestibilidadedos
mesmos. Contudo,por outro lado, podem ocorrer algumas
perdas nutricionais, que poderão ser minimizadas
dependendodo métodoculinário.

Assim,a culináriaé um factor preponderantepara a prática
de uma alimentação saudável, uma vez que poderemos
tornar asrefeiçõesmaisou menosequilibradas,consoanteo
tipo de ingredientesa utilizar, a quantidadeadicionadae o
tipo de confecção culinária usada. Cada um destes três
aspectosseráabordadode seguida.

Introdução 



A Gordura de eleiçãona culináriadeve ser o azeite. Estaé

uma gordura rica em ácidosgordosmonoinsaturados(ácido

oleico), que têm sido associadosa vários benefíciospara a

saúde. São vários os estudos que demonstram que a

substituiçãoda gordurasaturadada alimentaçãopor gordura

monoinsaturada,contribui para a diminuição dos níveis de

colesterol LDL(mau colesterol). Tambémse verifica que os

níveis de colesterol HDL (bom colesterol) aumentam e os

níveisde triglicerídeosdiminuem com uma alimentaçãorica

em ácidos gordos monoinsaturados,comparativamentea

uma alimentaçãopobre em gordura e rica em hidratos de

carbono. Alémde contribuir paraa melhoriado perfil lipídico,

algunstrabalhossugeremque o consumode azeitecontribui

tambémparaa reduçãode outros factoresde riscode doença

cardiovascular. Assim,pareceestarassociado,entre outros, a

uma diminuição da pressão arterial, à melhoria do

metabolismoda glicosee a efeitos anti-inflamatóriose anti-

trombóticos.

Além disso, é fonte de outros compostos que têm sido

evidenciados como benéficos para a saúde, como por

exemplo, vitamina E, fitosteróis, carotenoidese compostos

fenólicos.

Contudo, apesar de todos os benefíciosdo azeite para a

saúde, não nos podemos esquecer que se trata de uma

gordura(fornecendo9kcal/g)e como tal, quandoconsumido

emelevadasquantidades,contribuiparao aumentodo peso.

Ingredientes



O Tempero do usado na confecçãoculinária é um factor
determinantena qualidadesensorialdospratos. Nestefactor,
o sal assume um papel importante, principalmente na
gastronomiaportuguesa,sendo um dos ingredientes mais
apreciados,isto porque é um intensificadordo sabor,e por
isso torna os alimentos mais saborosos. Contudo, vários
estudos têm associadoo consumo excessivode sal na
alimentaçãocom o aumento da hipertensão,sendopor isso
aconselhadosubstituir-se por outros temperos. Assim, as
ervasaromáticas(louro,salsa,manjericão,orégãos,coentros,
cravinho,cebolinho,hortelã, alho,Χ), e as especiarias(caril,
pimenta, açafrão, noz moscada, colorau, cravo da índia,
canelaΧ) podem ser amplamente usadas na confecção,
conferindoaospratos saboresdiferentese ainda compostos
com característicasanti-oxidantes. A utilizaçãode marinadas,
com vinho branco ou cerveja, são também uma óptima
opçãopara dar um saboragradávelao alimento e diminuir a
quantidadede saladicionado.

Como temperar? Colocarnum recipiente o alimento para
temperar, adicionarvinho/cerveja,louro, alho e uma pitada
desal,deixara marinardurante2h, levara assarou grelhar.

Ingredientes



Ingredientes

A doçaria (bolos e sobremesasdoces)faz parte da cultura
gastronómicaportuguesa,caracterizadapela suariquezaem
açúcar,gordurae farinharefinada.

O que substituir nos bolos?De acordocom a quantidadede
farinha que é indicadana receita,deve ser utilizadametade
dessa quantidade em farinha integral (mais rica em
microminerais e fibra) e a outra metade de farinha não
integral. À quantidade de açúcar,reduza, se possível,para
metade; e se a receita pedir adiçãode gordura,substituae
diminua a metadea quantidadeindicadade óleo, margarina
ou manteigapor azeite. Paratornar o bolo maisfofo adicione
leite magro,e fruta natural.

Oque substituir nassobremesasdoces?

Dever-se-á sercrítico e olhar paraa receitade forma
a verificar o que poderá ser substituível. Se a

sobremesalevarnatas,podeoptar pelasnatasde
soja (fornecem menos calorias); diminua a

quantidade de açúcar, ovos, e gordura de
adição para metade, ficando assim a

sobremesa mais equilibrada
nutricionalmente, continuando

saborosa.



Métodos culinários

Ostipos métodosculinários

utilizadosdeterminamgrandemente

a qualidadenutricional dos alimentos. Deve,por isso,optar-
se por técnicasque envolvammenor quantidadede gordura
como os cozidos, cozido a vapor, assados ou
estufados/guisadosem poucagordura.

Métodos CulináriosSaudáveis

Comofazero estufado/guisadomaissaudável?Quandofizer
um estufado/guisadoou assadode alimentosquecontenham
naturalmentebastantegordura(carnede vaca/vitelaou carne
de porco), poder-se-á optar por não colocar gordura de
adição,uma vezque o alimento em causajá contémgordura
suficiente para fazer o molho. O estrugido/refogado é
bastante comum quando se faz um estufado/guisado. No
entanto,estenãodeveráser feito, umavezque seestáa pré-
fritar o alimento e a degradara gordura, tornando-a numa
gorduramenossaudável.

Poderá fazer da seguinte forma: Coloqueuma quantidade
generosade cebola,alho e tomate (ou polpade tomate), um
poucode águae deixecozerem lumebrando,depoiscoloque
o alimento, e a águasuficientepara o estufado,de seguida
um fio de azeite (quando assimachar necessário)e deixar
estufar, desta forma evita a adiçãoexcessivade gordura ao
estrugido/refogado.



Como fazer o assadomais saudável?Num tabuleiro anti-
aderente colocar uma boa camadade cebola, alho, ervas
aromáticas e especiariase adicione o alimento a assar,
deixando no forno o tempo suficiente. Não esquecer de
aquecero forno previamente.

Comocozinharprodutos hortícolas?Deixara águaaquecer
até ferver e de seguidacolocaros hortícolas,sem os deixar
cozer de mais. Desta forma, evitam-se algumas perdas
nutricionais, dando aos alimentos um sabor mais subtil e
permite-se que as vitaminas e minerais se tornem mais
biodisponíveis,ou seja, em maior quantidade para serem
absorvidospeloorganismo.

Cozinhar a vapor, é também uma forma adequada de
cozinharos hortícolas,visto que, não existe a imersão dos
mesmos em água fazendo com que se preservem as
vitaminassolúveisnaágua.

Sopa ou ensopadosé uma óptima forma de consumir as
vitaminase mineraise fibraspresentesnoshortícolas.

Métodos culinários



ENTRADAS



Ingredientes

Å Mini tostas

Å 1 fatia de queijo fresco magro por cada tosta

Å 1 bago de tangerina por tosta

Å 1 quadrado pequeno de manga por tosta

Å 1 rodela de kiwi por tosta
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Mini-tostascom queijo fresco e fruta 

Composição nutricional 
média por tosta
Å94,3kcal
Å17,5g HC
Å3,1g P
Å1,2g G

Preparação
ÅColocar uma fatia de queijo fresco sobre as tostas
ÅJuntar a cada tosta com queijo um pedaço de fruta
ÅColocar as tostas coloridas numa travessa e servir.

HC ςHidratos de Carbono; P ςProteínas; G - Gordura



Ingredientes

Å4 tomates médios

Å20g de requeijão

ÅSalsa qb
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Tomate recheado com requeijão magro e salsa

Preparação

ÅCortar o topo do tomate, e retirar parte da 
polpa (não retirar a totalidade).

ÅRechear com o requeijão.

ÅSalpicar com salsa.

Composição nutricional 

média por pessoa

Å37,1 Kcal

Å3,25g HC

Å1,9g P

Å1,9g G

HC ςHidratos de Carbono; P ςProteínas; G - Gordura



Tomate ςŀ ǊƛǉǳŜȊŀ ŜƳ ƭƛŎƻǇŜƴƻΧ

Otomate é fonte de água,potássio,betacarotenoe vitaminas
C e E. Ao mesmo tempo que apresentaelevadadensidade
nutricional, tem um valor calóricoreduzidoςde facto, cada
100g de tomate, fornecem,sensivelmente,19 Kcal. Érico em
licopeno, um composto antioxidante responsávelpela sua
coloração vermelha e que neutraliza a acção dos radicais
livres. O consumode tomate ou outros alimentos ricos em
licopeno, comoa melanciae oscitrinos,tem sidoassociadoà
diminuição do risco de desenvolvimentode determinados
tipos de cancro, particularmente cancro da próstata. O
licopeno parece igualmente prevenir a oxidação das
lipoproteínas de baixa densidade (LDL) reduzindo, desta
forma, o risco de arteriosclerosee, consequentemente,de
doençacoronária.

Se os vai utilizar para saladas,então escolha os tomates
quasemaduros,com a pele bem esticadae brilhante. Se,por
outro lado, pretende utilizá-los nos seuscozinhados,então
opte pelos tomates muito maduros. Podem ser cozidos e
incorporadosem molhos,sopase massas. O sumode tomate
é tambémbastantesaboroso.

Terem atenção:
O tomate verde conserva-se bem à

temperatura ambiente; o tomate maduro
deve guardar-se no frigorífico durante, no
máximo, uma semana. Pode ser também

congelado,parausoculinário.
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SOPAS



Ingredientes

Å200g de couve coração

Å1 cebola de tamanho médio

Å300g de chuchu

Å1 nabo pequeno

Å100g de cenoura

Å1 colher de chá de azeite

Å40g de amêndoa pelada

Preparação

ÅDescascar, lavar e cortar em pedaços pequenos a cebola, o 
chuchu, o nabo e as cenouras;

ÅLavar e cortar em pedaços pequenos a couve coração.

ÅColocar todos estes ingredientes numa panela com água e 
deixe cozer.

ÅQuando estiver cozida desligar e adicionar o azeite.

ÅPassar a sopa com a varinha mágica.

ÅDepois de servida, salpicar os pratos com amêndoas 
laminadas.
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Sopa de Chuchu com salpicado de amêndoas 
(4 pessoas)

Composição nutricional 

média por pessoa

Å112,6kcal

Å6,6g HC

Å5,0g P

Å7,5g G

Å4,6g fibras

HC ςHidratos de Carbono; P ςProteínas; G - Gordura



Ingredientes 

Å100g de batata

Å100g de cebola

Å300g de couve-flor

Å100g de courgette

Å30g de cebolinho

Preparação

ÅAdicionar numa panela com a água previamente aquecida 
todos os ingredientes, com a excepção do cebolinho.

ÅQuando estiverem os legumes cozidos, passe com a varinha 
mágica até ficar em creme.

ÅSirva e adicione uma porção de cebolinho.
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Creme de couve-flor com cebolinho 
(4 pessoas)

Composição nutricional 

média por pessoa

Å52,5Kcal

Å8,6g HC

Å4,0g P

Å0,3g G

HC ςHidratos de Carbono; P ςProteínas; G - Gordura



Sopa, caldode nutrientesΧ

A sopa é um prato rico em produtos hortícolas,
pelo que é um dos pratos que apresentauma
maior riqueza nutricional e um baixo conteúdo
energético. Podeconsiderar-se como umάŎŀƭŘƻέ
de nutrientes, devido ao elevado teor de água,
vitaminas,minerais,fitoquímicose fibra.

Este alimento deverá ser parte constituinte da
nossarefeição,devendoesta ser iniciadapor um
bom prato de sopa. Ao iniciar a refeição com a
sopa,estápor um lado a ingerir uma quantidade
elevadade nutrientes protectoresdo organismo,
e por outro lado, a regular o seu apetite e a
controlara suasaciedadee apetite.

Alimentos como a cenoura, cebola, alho, alho-
francês, couves, brócolos, agriões, espinafres,
couve-flor, batata, abóbora,tomate, feijão-verde,
entre outros, podem fazer parte da sopa,
proporcionando a este prato uma excelente
quantidade de vitaminas, como a vitamina A
(cenoura, abóbora, agrião, couves),vitamina E
(abóbora); tiamina (alho-francês); niacina
(coentros,agrião,brócolos); vitamina B6 (couve-
flor); ácido fólico (espinafres,espargos,couvede
Bruxelas, couve galega); e minerais, como o
potássio (cebola, couves,espinafres,espargos);
cálcio (couve-galega); magnésio (couve-flor,
couve portuguesa,espinafres); ferro (espinafres,
couve-galega,brócolos, alho, alho-fancês). Para
alémdestesnutrientes,estesalimentospresentes
na sopa, são excelentesfontes de substâncias
antioxidantes, e fitonutrientes, que ajudam o
sistema imunitário e protegem o organismo
contraa agressãodesubstânciasestranhas.

Devidoaoseuelevadoteor de águae de fibra,um
prato de sopapode conter cercade 3g de fibra
alimentar,que auxiliamna regulaçãodo intestino.
Paraalém disso,é de fácil digestãoe promovem
ainda a diminuição da absorção do colesterol
alimentar, e promovemo aumento do colesterol
HDL (o άōƻƳέcolesterol) e diminuição do
colesterolLDL(oάƳŀǳέŎƻƭŜǎǘŜǊƻƭέύ.
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PRATOS 
DE PEIXE



Ingredientes

Å2 beringelas de tamanho médio

Å100g de cenoura raspada

Å1 pimento de tamanho médio

Å200ml de polpa de tomate

Å3 dentes de alho
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Beringela recheada com atum e hortícolas 
(4 pessoas)

Composição nutricional

média por pessoa

Å355,8kcal

Å37,5g HC

Å26,9g P

Å10,7g G

Preparação

ÅDescascar, lavar e cortar em pedaços pequenos a cebola, o 
alho, o tomate, o pimento, o miolo da beringela e a cenoura; 
Ralar a cenoura.

ÅColocar a cebola e o alho numa panela com água e adicionar 
o azeite. Deixar ferver.

ÅAdicionar o tomate e o pimento e deixar ferver. Adicionar os 
orégãos e mexer. 

ÅJuntar o miolo da beringela e a cenoura raspada e deixar 
ferver. 

ÅAdicionar o atum escorrido e desfeito. 

ÅCozer o arroz em água.

ÅColocar o recheio preparado nas cascas de beringelas.

ÅLevar ao forno pré-aquecido a 180º e deixar alourar.

ÅAcompanhar com arroz branco e cenoura raspada.

Å3 latas de atum ao natural

Å1 cebola de tamanho médio

Å150g de arroz

Å1 colher de chá de azeite

Å1 colher de chá de orégãos

HC ςHidratos de Carbono; P ςProteínas; G - Gordura



Ingredientes
Å½cháv. de arroz
Å50gde Cenoura
ÅSumode limãoqb
Å200g de filetes finosde salmãofresco
ÅAlhoem pó
ÅAzeite
Å3c. (sobremesa)de cebolinhopicado
ÅAlfacesmistasparasalada

Preparação
ÅEm águaa ferver, passaras folhas da couve-galegadurante

10minutos.
ÅCozero arroz em água fervente com 1c. (chá) de sumo de

limãoe adicionarcenouraralada.
ÅTemperaro salmãocomalho em pó e colocarnumafrigideira

antiaderente untada com um fio de azeite (10g). Picar o
salmãoe misturar com o arroz,o cebolinhoe um pouco de
sumode limão.
ÅEscorrerasfolhasda couve,secá-lascom papelabsorventee

distendê-las. Espalharo arroz por cima e preparar os rolos
apertando-osbem. Cozinhá-losem vapordurante5 minutos.
ÅCortarosrolosàsfatiase sirvir comsaladade mistura

dealfaces.
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Rolinho de couve-galega com de salmão e arroz 
de cenoura
(4 pessoas)

Composição Nutricional 
média por pessoa
Å287Kcal
Å24g HC
Å11g P
Å14g G

HC ςHidratos de Carbono; P ςProteínas; G - Gordura



Salmão,atum,cavalae sardinha: sãoosprincipaispeixes
fornecedoresde ómega-3. Osdadosdisponíveisrevelam
que estes ácidos gordos (gordurasάōƻŀǎέύajudam a
melhorara memóriae estimulama aprendizagem.

Estes alimentos são ainda fonte de vitamina D
importante na reconstituiçãodos ossos,visto promover
o aumento da absorçãode cálcio e a sua fixação no
tecido ósseo, auxiliando assim na prevenção de
osteoporose. Os estudos têm ainda demonstradoque
este tipo de gordura é responsávelpela diminuiçãodo
risco de desenvolvimentode doençascardiovasculares,
tendo sido verificado uma relação inversa nos
marcadoresinflamatóriosvasculares,melhoramo perfil
lipídico, têm propriedades antioxidantes e anti-
inflamatórias,tendo por isso benefíciosno tratamento
dedoençasinflamatóriascomoa artrite reumatóide.

Segundo as recomendações do American Heart
Association,dever-se-á consumirpelo menos2

vezespeixepor semana.

tŜƛȄŜΣ ǊƛǉǳŜȊŀ ŜƳ jƳŜƎŀ оΧ
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PRATOS 
DE CARNE



Ingredientes

Å80g de peito de peru por espetada

Å1 cebola de tamanho médio

Å1 pimento verde grande

Å150g de arroz

Å25g de sultanas

Å1 colher de chá de azeite

Preparação

ÅDescascar, lavar e cortar em pedaços a cebola e o pimento 
verde;

ÅConstruir as espetadas intercalando um pedaço de cebola, 
carne e pimento.

ÅGrelhar as espetadas num grelhador. 

ÅEntretanto preparar o arroz branco, cozendo-o em água com 
o azeite;

ÅQuando estiver quase pronto, adicionar as sultanas e mexer.

ÅAcompanhar com legumes no forno.
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Espetadas de peru com arroz de sultadas
(4 pessoas)

Composição nutricional 

média por pessoa

Å253kcal

Å35g HC

Å22g P

Å2,7g G  

HC ςHidratos de Carbono; P ςProteínas; G - Gordura


