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Introducao

A culinaria é a arte de cozinhar os alimentos Através da
aplicacdodosdiversosmétodosculinariose a conjugacaalos
diferentesingredientes,é possiveltransformar os alimentos,
conferindelhes caracteristicassensoriaisimpares Além dos
efeitos sensoriaisque a culinaria confere aos alimentos,
incrementaaindavalor nutricional, tornado muitos dos seus
nutrientes biodisponiveis melhorando a digestibilidadedos
mesmos Contudo, por outro lado, podem ocorrer algumas
perdas nutricionais, que poderdao ser minimizadas
dependendodo método culinaria

Assim,a culinariaé um factor preponderantepara a pratica
de uma alimentacdo saudavel,uma vez que poderemos
tornar asrefeicbesmaisou menosequilibradas,consoanteo
tipo de ingredientesa utilizar, a quantidade adicionadae o
tipo de confeccao culinaria usada Cada um destes trés
aspectosseraabordadode seguida
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Ingredientes

A Gordurade eleicdona culinariadeve ser o azeite Estz?é
uma gordurarica em acidosgordos monoinsaturados(acido
oleico), que tém sido associadosa varios beneﬁl'c' Spara a
saude S&o varios os estudos que demaonstr am que a
substituicdoda gordurasaturadada aliment
monoinsaturada,contribui para a diminui éz dos niveisde
colesterol LDL(mau colesterol) Tambémge verifica que os
niveis de colesterol HDL (bom colester@l) aumentam e os
niveisde triglicerideosdiminuem com ufiha alimentacaorica
em &acidos gordos monoinsaturados,gomparativamente a
uma alimentacdopobre em gordura & rica em hidratos de
carbona Alémde contribuir paraa mejhoriado perfil lipidico,
algunstrabalhossugeremqgue o consumode azeite contribui
tambémparaareducaode outrosfagtoresde riscode doenca
cardiovascularAssim,pareceestar associadogntre outros, a
uma diminuicdo da pressédo arterial, a melhoria do
metabolismoda glicosee a efeitos anti-inflamatériose anti-
tromboticos

Além disso, é fonte de outros compostos que tém sido
evidenciados como benéficos para a saude, como por
exemplo, vitamina E, fitosterois, carotenoidese compostos
fendlicos

Contudo, apesar de todos os beneficiosdo azeite para a
saude, ndo nos podemos esquecerque se trata de uma
gordura(fornecendo9kcal/g) e comotal, guandoconsumido
em elevadagjuantidadescontribui parao aumentodo pesa



Ingredientes

O Tempero do usado na confecgdoculinaria € um factor
determinantena qualidadesensorialdos pratos Nestefactor,
o sal assume um papel importante, principalmente na
gastronomia portuguesa, sendo um dos ingredientes mais
apreciados,isto porque é um intensificadordo sabor, e por
iSso torna os alimentos mais saborosos Contudo, varios
estudos tém associadoo consumo excessivode sal na
alimentacdocom o aumento da hipertensdo,sendopor isso
aconselhadosubstituirse por outros temperos Assim, as
ervasaromaticas(louro, salsa,manjericdo,orégaos,coentros,
cravinho,cebolinho,horteld, alho, X), e as especiarias(caril,
pimenta, acafrdo, noz moscada, colorau, cravo da india,
canel&X) podem ser amplamente usadas na confeccéo,
conferindo aos pratos saboresdiferentese ainda compostos
com caracteristicagnti-oxidantes A utilizacdode marinadas,
com vinho branco ou cervejag sdo também uma optima
opcaoparadar um saboragradavelao alimento e diminuir a
guantidadede saladicionado

Como temperar? Colocarnum recipiente o alimento para
temperar, adicionarvinho/cerveja,louro, alho e uma pitada
de sal,deixara marinardurante 2h, levara assarou grelhar
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Ingredientes

A docaria (bolos e sobremesasdoces)faz parte da cultura
gastronOmicaportuguesa,caracterizadgpela suariquezaem
acucargordurae 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 néo
integral A quantidade de acucar, reduza, se possivel,para
metade e se a receita pedir adicdode gordura, substituae
diminua a metade a quantidadeindicadade 0leo, margarina
ou manteigapor azeite Paratornar o bolo maisfofo adicione
leite magro,e fruta natural.

O gue substituir nassobremesasioces?

Deverse-a sercritico e olhar paraa receitade forma
a verificar o que podera ser substituivel Se a
sobremesdevarnatas,pode optar pelasnatasde
soja (fornecem menos calorias) diminua a
guantidade de acucar, ovos, e gordura de
adicdo para metade, ficando assim a

sobremesa mais equilibrada
nutricionalmente continuando
saborosa
v
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Métodos culinarios

Ostipos métodosculinarios
utilizadosdeterminamgrandemente

a qualidadenutricional dos alimentos Deve por isso,optar-
se por técnicasque envolvammenor quantidadede gordura
como o0s cozidos, cozido a vapor, assados ou
estufados/guisadosm poucagordura

Métodos CulinariosSaudaveis

Comofazero estufado/guisadomais saudavel?Quandofizer
um estufado/guisadmu assadade alimentosque contenham
naturalmentebastantegordura(carnede vaca/vitelaou carne
de porco), poderse-a optar por ndo colocar gordura de
adicdo,umavezque o alimento em causaja contémgordura
suficiente para fazer o molho. O estrugido/refogado é
bastante comum quando se faz um estufado/guisado No
entanto, estendo deveraserfeito, umavezque seestaa pre-
fritar o alimento e a degradara gordura, tornando-a numa
gorduramenossaudavel

Poderafazer da seguinte forma: Coloque uma quantidade
generosade cebola,alho e tomate (ou polpade tomate), um
poucode aguae deixecozerem lume brando,depoiscoloque
o alimento, e a aguasuficiente para o estufado, de seguida
um fio de azeite (quando assimachar necessario)e deixar
estufar, destaforma evita a adigdoexcessivade gorduraao
estrugido/refogado
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Métodos culinarios

Como fazer o assadomais saudavel?Num tabuleiro anti-
aderente colocar uma boa camadade cebola, alho, ervas
aromaticas e especiariase adicione o alimento a assar,
deixando no forno o tempo suficiente Nao esquecerde
aguecero forno previamente

Como cozinhar produtos horticolas? Deixara aguaaquecer
até ferver e de seguidacolocaros horticolas,sem os deixar
cozer de mais Desta forma, evitamse algumas perdas
nutricionais, dando aos alimentos um sabor mais subtil e
permite-se que as vitaminas e minerais se tornem mais
biodisponiveis,ou seja, em maior quantidade para serem
absorvidogelo organismo

Cozinhar a vapor, é também uma forma adequada de
cozinharos horticolas;visto que, ndo existe a imersdodos
mesmos em agua fazendo com que se preservem as
vitaminassoltiveisna aguad™ /

"“v‘ 0“? /
Ima forma de consumiras ~
ntesnoshorticolas

Sopaou ensopadosé um
vitaminase mineraise fibra‘sp‘r
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Ingredientes

Mini tostas

1 fatia de queijo fresco magro por cada tosta
1 bago de tangerina por tosta

1 quadrado pequeno de manga por tosta

1 rodela de kiwi por tosta

To o To Io Do

Preparacéao

A Colocar uma fatia de queijo fresco sobre as tostas
A Juntar a cada tosta com queijo um pedaco de fruta
A Colocar as tostas coloridas numa travessa e servir.

Composicéao nutricional
média por tosta
A94,3kcal

A17,5g HC

A3 1gP

Al2g9G
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Tomate recheado com requeijao magro e salsa

)
<
|
<
e
—
pd
L

Ingredientes

A4 tomates médios
A20g de requeijdo
Asalsagb

Preparacgao

ACortar o topo do tomate, e retirar parte da
polpa (néo retirar a totalidade).

ARechear com o requeijio.

ASalpicar com salsa.

Composigéo nutricional
média por pessoa
A37,1Kcal

A3,25g HC

A19gP
A199G
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Tomate¢l NA1j dzST | SY

Otomate € fonte de agua,potassio,betacarotenoe vitaminas
Ce E Ao mesmotempo que apresentaelevadadensidade
nutricional, tem um valor caléricoreduzido¢ de facto, cada
100g de tomate, fornecem,sensivelmente 19 Kcal Erico em
licopeng um composto antioxidante responsavelpela sua
coloracaovermelha e que neutraliza a acc¢éo dos radicais
livres O consumode tomate ou outros alimentosricos em
licopeng comoa melanciae oscitrinos,tem sidoassociada
diminuicao do risco de desenvolvimentode determinados
tipos de cancro, particularmente cancro da prostata O
licopeno parece igualmente prevenir a oxidacdo das
lipoproteinas de baixa densidade (LDL) reduzindo, desta
forma, o risco de arteriosclerosee, consequentementede
doencacoronaria

Se os vai utilizar para saladas,entdo escolhaos tomates
guasemaduros,com a pele bem esticadae brilhante. Se,por
outro lado, pretende utiliz&los nos seuscozinhados entédo
opte pelos tomates muito maduros Podem ser cozidose
incorporadosem molhos,sopase massasO sumode tomate
é tambémbastantesaboroso

Terematencaa

O tomate verde conservase bem a
temperaturaambiente o tomate maduro
deve guardarse no frigorifico durante, no
maximo, uma semana Pode ser também
».. congeladoparausoculinaria







Sopa de Chuchu com salpicado de améndoas

(4 pessoas)

Ingredientes

A200g de couve coracéo

A1 cebola de tamanho médio
A300g de chuchu

A1 nabo pequeno

A100g de cenoura

A1 colher de cha de azeite
A40g de améndoa pelada

SOPAS

Preparacéo

ADescascar, lavar e cortar em pedacos pequenos a cebola
chuchu, o nabo e as cenouras;

AlLavar e cortar em pedacos pequenos a couve coragao.

AColocar todos estes ingredientes numa panela com agua
deixe cozer.

AQuando estiver cozida desligar e adicionar o azeite.
APassar a sopa com a varinha mégica.

ADepois de servida, salpicar os pratos com améndoas
laminadas.

Composicéao nutricional
média por pessoa

A 112 6kcal

A 6,6g HC

A509P

A 759G

A 4,6q fibras
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Creme de couvdlor com cebolinho

(4 pessoas)

Ingredientes

A100g de batata
A100g de cebola
A300g de couwvdlor
A100g de courgette
A30g de cebolinho

SOPAS

Preparacéao
AAdicionar numa panela com a agua previamente aquecida
todos os ingredientes, com a excepc¢ao do cebolinho.

AQuando estiverem os legumes cozidos, passe com a varin
magica até ficar em creme.

ASirva e adicione uma porgéo de cebolinho.

Composicao nutricional
média por pessoa

A52 5Kcal

A8,6g HC

AdogP

A0,3gG
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Sopa, caldode nutrientesX

A sopaé um prato rico em produtos horticolas,
pelo que € um dos pratos que apresentauma
maior riqueza nutricional € um baixo conteudo
energeético Pode considerarse como um & OF t R
de nutrientes, devido ao elevadoteor de agua,
vitaminas,minerais,fitoquimicose fibra.

Este alimento devera ser parte constituinte da
nossarefeicao,devendoestaser iniciadapor um
bom prato de sopa Ao iniciar a refeigdo com a
sopa,estapor um lado a ingerir uma quantidade
elevadade nutrientes protectoresdo organismo,
e por outro lado, a regular o seu apetite e a
controlara suasaciedades apetite.

Alimentos como a cenoura, cebola, alho, alho-

francés, couves, brécolos, agrides, espinafres,
couveflor, batata, abobora,tomate, feijdo-verde,

entre outros, podem fazer parte da sopa,
proporcionando a este prato uma excelente
guantidade de vitaminas como a vitamina A

(cenoura, abdbora, agrido, couves), vitamina E

(abbbora) tiamina (alhofrancés) niacina
(coentros,agrido, brécolos) vitamina B6 (couve

flor); &cidofolico (espinafresgspargoscouvede

Bruxelas, couve galega) e minerais como o

potéssio (cebola, couves, espinafres,espargos)
calcio (couvegalega) magnésio (couveflor,

couve portuguesa,espinafres) ferro (espinafres,
couvegalega, brécolos, alho, alhofancéy. Para
alémdestesnutrientes, estesalimentospresentes
na sopa, sado excelentesfontes de substancias
antioxidantes, e fitonutrientes, que ajudam o

sistema imunitdrio e protegem o0 organismo
contraa agressaale substanciagstranhas

Devidoao seuelevadoteor de aguae de fibra, um
prato de sopapode conter cercade 3g de fibra
alimentar,que auxiliamna regulacéodo intestino.
Paraalém disso,é de facil digestdaoe promovem
ainda a diminuicdo da absorcéodo colesterol
alimentar, e promovemo aumento do colesterol
HDL (o a 0 2 Ycelesterol) e dlmlnwgao do
colesterolLDL(o & Y | @Z t USNRTE €0







Ingredientes
A2 beringelas de tamanho médio A3 latas de atum ao natural

A100g de cenoura raspada A1 cebola de tamanho méd
A1 pimento de tamanho médio A150g de arroz

A200ml de polpa de tomate A1 colher de cha de azeite
A3 dentes de alho A1 colher de cha de orégéo
Preparacéo

ADescascar, lavar e cortar em pedacos pequenos a cebola, 0
alho, o tomate, o pimento, o miolo da beringela e a cenoura;
Ralar a cenoura.

AColocar a cebola e 0 alho numa panela com agua e adicionar
0 azeite. Deixar ferver.

AAdicionar o tomate e o pimento e deixar ferver. Adicionar ps
Orégaos e mexer.

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

AAdicionar o atum escorrido e desfeito.

ACozer o arroz em agua.

AColocar o recheio preparado nas cascas de beringelas.
ALevar ao forno préquecido a 180° e deixar alourar.
AAcompanhar com arroz branco e cenoura raspada.

Composicéo nutricional
média por pessoa
A355,8kcal

A37,5g HC

A26,99 P

A10,79 G
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Ingredientes

Avschav de arroz

A50g de Cenoura

ASumode limdogb

A200g de filetes finos de salméofresco
AAlhoem p6

AAzeite

A3c. (sobremesajle cebolinhopicado
AAlfacesmistasparasalada

Preparacéo
AEm &guaa ferver, passaras folhas da couvegalegadurante
10minutos

ACozero arroz em aguafervente com 1c. (cha)de sumo de
limao e adicionarcenouraralada

ATemperaro saimaocomalho em pé e colocarnumafrigideira
antiaderente untada com um fio de azeite (10g). Picar o

salmaoe misturar com o arroz, o cebolinhoe um pouco de
sumode limao.

AE_scorreAras folhasda couve,secélas com papelabsorventee
distendélas Espalharo arroz por cima e preparar os rolos
apertandeosbem. Cozinhdosem vapordurante5 minutos

ACortarosrolos asfatiase sirvir comsaladade mistura
de alfaces

Composic¢éo Nutricional
média por pessoa

A 287Kcal

A24g HC

Al11gP

Al14gG
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Salméaoatum, cavalae sardinha séoos principaispeixes
fornecedoresde 6mega3. Osdadosdisponiveigevelam
que estes acidos gordos (gorduras & 0 2 | ajudain a
melhorara memoériae estimulama aprendizagem

Estes alimentos s&o ainda fonte de vitamina D
importante na reconstituicdodos 0ssos,visto promover
0 aumento da absorcdode calcio e a sua fixacdo no
tecido Osseo, auxiliando assim na prevencao de
osteoporose Os estudostém ainda demonstradoque
este tipo de gordura é responsavebpela diminuicdodo
risco de desenvolvimentode doencascardiovasculares,
tendo sido verificado uma relacdo inversa nos
marcadoresinflamatoriosvascularesmelhoramo perfil
lipidico, tém propriedades antioxidantes e anti-
inflamatérias,tendo por isso beneficiosno tratamento
de doencasnflamatoriascomoa artrite reumatoéide

Segundo as recomendacgOes do American Heart
Associationdeverse-a consumirpelo menos 2
vezespeixe por semana
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Espetadas de peru com arroz daltadas

(4 pessoas)
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Ingredientes
A80g de peito de peru por espetada
A1 cebola de tamanho médio

A1 pimento verde grande

A150g de arroz

A25g de sultanas

A1 colher de cha de azeite

Preparagéo
ADescascar, lavar e cortar em pedagos a cebola e o pimen
verde;

AConstruir as espetadas intercalando um pedaco de cebol
carne e pimento.

AGrelhar as espetadas num grelhador.

AEntretanto preparar o arroz branco, cozerd@m agua coy
0 azeite;

AQuando estiver quase pronto, adicionar as sultanas e
AAcompanhar com legumes no forno.

Composicao nutricional
média por pessoa
A253kcal

A35g HC

A22gP

A2,79G

PRATOS DE CAR
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