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OACCUs

Uma nutricao saudavel:
Uma viagem gastronomica pela Europa atraves
do OACCUs

OACCUs - Outdoor Against Cancer Connects Us - € um projeto
co-financiado pela Unido Europeia no ambito do programa EU4Health,
que visa a criacao de uma rede europeia de jovens sobreviventes de
cancro com idades compreendidas entre os 15 e os 39 anos. Esta rede
inclui interacdes entre jovens sobreviventes de cancro atraves de varias
ferramentas OACCUs, que englobam o website do projeto, uma app e
0s canais das redes sociais relacionados com o projeto.

O OACCUs centra-se em quatro pilares essenciais que, em grande parte,
ajudam os jovens que tém ou tiveram cancro a enfrentar um futuro mais
saudavel, ajudando-os a adotar um estilo de vida equilibrado e responsavel.

Os quatro pilares de um estilo de vida saudavel estdo indiscutivelmente
interligados, e conectados, tendo um grande impacto entre si:

__% Atividade fisica e Desporto ao Ar Livre

0—Y Nutricdo Equilibrada
)
‘: :- Sustentabilidade e Natureza

Bem-estar fisico e psicologico

A Viagem Gastronomica pela Europa realizada pelo OACCUs
destina-se principalmente ao grupo-alvo do projeto: jovens
sobreviventes de cancro e ambiente onde se inserem. No
entanto, também pode ser adotado por todos agueles que
gostariam de reduzir o risco de contrair cancro, ou mesmo de
outras doencas nao transmissiveis, no futuro, pela adocao de
um estilo de vida saudavel e sustentavel.Para seu proprio bem
e para 0 bem do nosso planeta.

Este livro de receitas singular esta repleto de historias
emocionantes sobre os pratos selecionados, de informacdes
importantes sobre os diferentes tipos de nutricdo e a sua
influéncia para uma dieta equilibrada e saudavel. Para alem
disso, ira ler sobre as relacdes entre os quatro pilares do
OACCus e a sua influéncia nas nossas vidas.

As receitas foram especificamente concebidas para que possa
cozinhar para si proprio, mas também para 0s seus amigos e
familiares. Incluimos receitas deliciosas e faceis para os dias
mais atarefados, e apresentamos refeicdes que podera levar
CoNnsigo para qualquer lado.

Este livro de receitas € um convite para celebrar a vida por
tudo o que ela vale. Mexa-se, faca exercicio, coma de forma
saudavel, proteja o ambiente e mantenha-se sempre em
equilibrio - fisico e psicologico.

Toda a equipa do projeto OACCUs, composta por 14 parceiros
de 6 Estados Membros da UE, ira avancar para alcancar o que
prometemos na nossa proposta de projeto em 2021

Uma rede da UE centrada em estilos de vida saudaveis - para
jovens sobreviventes de cancro, para as suas familias € amigos.
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Relacao entre os 4 pilares

Como € que se interligam?

Segundo a ciéncia, como € que a nutricdo e a
atividade fisica estdo ligadas?

No que diz respeito a estilos de vida saudaveis,
surge frequentemente a questao de saber o
que vem primeiro: a alimentacao ou a atividade
fisica ou, para ser mais especifico, o que € mais
importante?

Mesmo  considerando ©os  resultados  da
investigacdo, uma alimentagao adequada pode
ter um efeito compensatorio, o que significa que
pode compensar uma atividade fisica reduzida.
Ainda assim, uma alimentacao de qualidade nao
pode anular completamente as consequéncias
negativas da inatividade fisica.l? Tal como ser
fisicamente ativo nao pode anular totalmente os
efeitos nocivos de uma ma nutricdo ou de uma
nutricao que Nao seja considerada adequada.

De um modo geral, a nutricdo e a atividade fisica
desempenham um papel crucial na saude e no

CHOOSE

desenvolvimento3 O consumo de uma
alimentacdo, e a obtencao de um equilibrio fisica
e mental, trazem inumeros beneficios para a
saude.? Por outro lado, o aumento dos niveis de
saude pode prevenir doencgas, incluindo as
doencas cronicas de declaracao ndo obrigatoria,
tais como a hipertensao, as doencas coronarias,
a diabetes, varios tipos de AVC. Pode ainda
melhorar a aptiddo muscular e cardiorrespiratoria,
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melhorar a composicao corporal, melhorar
o desempenho cognitivo e a saude

mental, bem como  ajudar h

a manter um peso corporal t e
saudavel e melhorar a qualidade

de vida e 0 bem-estar na longevidade. *°
Apesar da importancia de uma alimentagcao de
qualidade e de niveis satisfatorios s de atividade
fisica serem considerados fatores cruciais para
a preservacao e melhoria do estado de saude e
da qualidade de vida, no contexto da
investigacao, estas dimensdes sao, na maioria
das vezes, monitorizadas separadamente.® Por
outro lado, para prevenir doenca e doencgas de
declaracao nao obrigatoria, e promover um
estilo de vida saudavel, € necessario ter em
conta varios comportamentos de salde.*® Dito
isto, torna-se evidente que a integracdo da
atividade fisica e de uma nutricao equilibrada
Nno Nosso estilo de vida tem o potencial de
produzir beneficios mais significativos quando
comparada com estratégias que se centram
apenas numa ou noutra.”

Sustentabilidade e natureza - o efeito na saude
fisica e psicoldgica

Por outro lado, o aumento do nivel de
urbanizacao esta a distanciar os seres humanos
do seu ambiente natural e original. Perder o
contacto com a natureza ndo € a unica
preocupacao: o0 nNosso estilo de vida atual tem
posto em perigo o ecossistema natural.

O fendmeno do aguecimento global veio criar
novos desafios. Estes desafios, relacionados

com a incerteza do nosso futuro (e do futuro da
proxima  geracao), podem  causar uma
sobrecarga psicologica. O stress pode surgir a
partir de estilos de cada vez mais caoticos. &°

Sera que a ligacao a natureza é suficiente para
restaurar o nosso bem-estar mental

Os estudos tém demonstram gue O nNosso
bem-estar fisico e psicologico esta estritamente
relacionado com a nossa ligacdao a ambientes
naturais.’® A investigacdo sugere duas teorias
diferentes que poderiam explicar a possibilidade
de reconstruir o bem-estar mental gracas
a natureza. A Teoria da Restauracao da Atencao
sugere  que

a
ligacdo com a H EALTH
natureza pode y
restaurar oS

NOSsSOS recursos de atencao habitualmente
esgotados (causando fadiga mental) devido ao
nosso estilo de vida "hiperconectado” ! A Teoria
da Recuperacao do Stress sugere simplesmente
a possibilidade de recuperar do  stress
permanecendo num  ambiente  naturalt
A mesma teoria também afirma que o0 ambiente
urbano tende a atenuar este processo de
recuperacao. Recuperar a fadiga mental e o
bem-estar psicologico nao € a unica vantagem
que a ligacao a natureza pode proporcionar.
O bem-estar fisico tambeém pode ser melhorado
através da pratica de exercicio fisico em
ambientes naturais.*?

Q

O exercicio em ambientes verdes pode induzir
Mmais prazer, mas a sua eficacia em comparacao
com O exercicio em recintos fechados deve ser
mais estudada.’® Além disso, € importante que nos

voltemos a ligar a natureza

implementando acdes sustentaveis:
Way poupar/reutilizar recursos naturais

poderia, desta forma, reduzir
O sentimento de impoténcia face a incerteza do
futuro.
No final, € claro: o nosso bem-estar fisico
e mental depende estritamente da nossa ligagao
com a natureza, e nao podemos continuar
a ignorar este facto.
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O que e uma nutricao equilibrada?
Primeiros passos rumo a uma dieta saudavel

As tendéncias nutricionais estdo constantemente a mudar - mas, de um
modo geral, a melhor forma de ter uma alimentacao saudavel € comer e
beber tudo com moderacdo. Agua com e sem gas, bebidas ndo acucaradas,
muitos vegetais e frutas, legumes, hidratos de carbono integrais, proteinas,
gorduras de alta qualidade, frutos secos e quantidades minimas de lanches
e bebidas processadas, com elevado teor de gordura ou de acucar.*

Alias, mesmo uma dieta vegetariana ou vegana pode ser equilibrada, pelo
que a subnutricao esta excluida em qualquer caso. Para que os vegetarianos
e veganos entre nods possam recriar a nossa viagem gastronomica europeia,
fizemos um esforco para sugerir variacoes de receitas vegetarianas e veganas
equilibradas.

Os suplementos alimentares sao necessarios?

Se fizermos uma dieta equilibrada, obtera quase todas as substancias de que
O COrpo necessita em quantidades suficientes.

Os suplementos alimentares so sao aconselhaveis se sofrermos de uma
deficiéncia comprovada (por exemplo, ferro, selénio, vitamina D). No entanto,
devemos consultar o médico para uma avaliagcao prévia dos valores
sanguineos. Especialmente os vegetarianos e veganos que podem ser
deficientes em acidos gordos, ©mega 3 e vitamina B12.18

Como é que uma dieta desequilibrada afeta a saude?

De acordo com Isabel Drake, investigadora em Epidemiologia na Universidade
de Lund, ndo € apenas o risco de diabetes tipo 2 e de doencas cardiovasculares
gue é reduzido naqueles aqueles que se alimentam de forma saudavel. Ha
tambéem um risco claramente reduzido de varias formas de cancro. O que se
come e O que se bebe afeta o risco de cancro. Pese emboraindicar
individualmente alimentosque causam cancro é dificil e, muitas vezes, ndo ha
suporte cientifico para um argumento concreto quanto a cada alimento.**

A organizacao World Cancer Research Fund, WCRF (Fundo Mundial para a
Pesquisa do Cancro) compila e avalia a investigacao sobre a dieta e o cancro
a partir de muitos estudos. O WCRF considera que existem fortes provas
cientificas de que 0 excesso de peso e a obesidade aumentam o risco de 13
tipos diferentes de cancro.*

Por conseguinte, a recomendacao mais importante do WCRF € manter um
peso saudavel.

A melhor coisa a fazer € tentar mudar a sua dieta, passo a passo, para uma
versao equilibrada e saudavel. Se substituir os ingredientes da sua dieta
habitual por opcdes mais saudaveis, isto devera ser muito mais facil para si
No inicio.

Muito importante: tem de se sentir confortavel com isso!
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PRIMEIRO O PEQUENO-ALMOCO

Se tem andado a comecar o seu dia com
um pao branco com manteiga e queijo, que
€ pobre em nutrientes, ou com um bolo ou
outro tipo de pastelaria, pode optar por um
pao integral com um delicioso azeite virgem
€ queijo cComo primeiro passo, ou substituir
O seu pegueno-almogo doce por um muesli
composto por flocos de espelta integral,
fruta e frutos secos locais.

GORDURAS E HIDRATOS

Uma dieta equilibrada inclui, entre outras
coisas, hidratos de carbono em forma
complexa (produtos de cereais integrais). No
que diz respeito as gorduras, ¢ as gorduras
saturadas devem ser reduzidas e deve ser
dada atencao a ingestao de acidos gordos,
omega 3 e bmega 6. Por conseguinte, deve
evitar os produtos de conveniéncia e procurar
Oleos de alta qualidade (azeite, noz, linhaca,
Oleo de sementes de abobora, etc), bem
como produtos a base de peixe ou de algas.
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ALMOCO E JANTAR

O mesmo se aplica as refeicdes quentes do
almoco e do jantar - o tempo que passa
sentado a mesa com 0s amigos e a familia.
Em vez de massa de farinha branca com
molho de tomate pre-confecionado, um
molho caseiro feito com tomates frescos,
curgetes, pimentos e outros legumes que
goste de comer € muito mais saudavel. E
cozinhar em conjunto pode ser muito
divertido. Claro que nao deve deixar de
comer a sua massa preferida. Basta trocar a
massa feita com farinha branca por uma
deliciosa versdao integral feita com farinha
de espelta para transformar o seu prato de
massa numa refeicao equilibrada.

DOCES & COMPANHIA

Nao faz mal ceder a uma “doce tentacao” de
vez em quando. Ndo deixe de comer um ou
dois pedacos de chocolate, um pouco do
seu bolo preferido ou um gelado saboroso,
desde que isso nao constitua a parte principal
da sua alimentacao. No entanto, os doces
podem, também, ser mais saudaveis: por
exemplo, a farinha de espelta integral pode
ser utilizada para bolos - tem um sabor
delicioso a nozes e é significativamente mais
nutritiva do que a farinha branca. Alem disso,
pode utilizar muito menos acucar quando
cozinha oS seus proprios bolos. E sejamos
realistas: a fruta € sempre boa, de preferéncia
sazonal e regional.”



Gula para compras
O que devo ter sempre em casa’?
Aqui pode encontrar alguns aspetos a ter em consideracao antes, durante e depois de ir as compras,

incluindo uma lista de bens essenciais que deve ter sempre em casa para seguir uma alimentacao
equilibrada:

Verifique e cumpra a sua lista de compras -
compre apenas O que precisa.

Os produtos refrigerados/congelados sdo  os
ultimos produtos a colocar no carrinho de compras.

Se tiver capacidade para armazenar produtos
secos (como feijdo, massa, arroz...) compre-os a
granel. Para os frescos, as compras podem ser
semanais.

Verifique o prazo de validade. Escolha aqueles
que tém um prazo de validade mais longo.

Verifique o roétulo nutricional para saber o valor
energetico, a quantidade e o tipo de gordura, o teor
de acucar e de sal. Faga escolhas mais saudaveis.

Dé preferéncia aos alimentos frescos (tambem
podem ser congelados) em detrimento dos
alimentos processados - 0s alimentos frescos sao
uma vantagem nutricional.

Ao escolher frutas e legumes, prefira sempre os
produtos da época, pois sdo mais baratos e mais
ricos em termos nutricionais.

/ Nao desperdicar - ao comprar alimentos
pereciveis, devemos pensar na quantidade exata
de que necessitamos.

Dica financeira: Comparar precos de produtos
semelhantes. Esteja atento as promocgdes do
local onde compra os alimentos. Ao comparar
precos, ndo se esqueca de verificar o valor do
preco unitario.

Conservar imediatamente os alimentos
para preservar a sua frescura/qualidade.

Planear com antecedéncia:

Planear todas as suas refeicdes principais
e lanches ao longo do dia no inicio da
semana, por exemplo, podera garantir
uma dieta variada, respeitando as
proporcdes e evitando a repeticdo de
refeicdes. Planeie as suas refeicdes tendo
em conta os alimentos sazonais.

Divida os alimentos em porcdes de
acordo com as refeicdes planeadas
para evitar desperdicios.

Utilize primeiro os alimentos com

Organize-se: prazos de validade mais curtos.

Faca uma lista de compras, tendo em
conta os alimentos que ainda tem em casa.

Nao tenha pressa:

Ao fazer alteracdes alimentares saudaveis
para si e para o planeta, um dos fatores
mais importantes é fazer a escolha certa.
Compre alimentos locais, sazonais e
pPOUCO processados.

Coma alguma coisa:
Antes de ir as compras, faca uma peguena
refeicdo. Se for as compras com fome,
pode ter tendéncia para comprar
alimentos de que ndo precisa.
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Que produtos devo ter sempre em casa?

Os produtos essenciais de mercearia devem ter um elevado valor nutricional e durabilidade: Proteinas

Ex., ovos, feijdes, sementes de chia, grao, edamame, sementes de linhagca, hummus,
lentilhas, frutos secos, manteiga de frutos secos, ervilhas, sementes, feijao tempeh, tofu

Legumes frescos
Ex., batatas, cogumelos , gengibre, milho, pepino, etc.

St~

Hummus

Couve-flor

Oleos e especiarias

Oleo vegetal, canela, coentros, cominhos em po, carilem po, alho em po, cebola em po, oregaos,
paprica em po, salva, sal (iodado), acafrao

Malagueta/piri-piri em po . <°
,i‘
Pimento g)))
S,
Brocolos Pimenta preta
Azeite
Curgete
Legumes e frutacongelada
Uma otima alternativa aos produtos frescos
Frutas frescas
Lacticinios e alternativos
Cereais

Leite e iogurtes probioticos
Ex., pao, quinoa, noodles, massa, arroz, aveia, tortilhas

Quinoa

Laranja
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Como comer de forma saudavel com pouco tempo?

Uma dieta equilibrada fornece o combustivel de que o seu corpo necessita para funcionar eficazmente.
Sem uma nutricao equilibrada, o seu corpo esta mais sujeito a doencas, nomeadamente as doencas
cardiacas, a diabetes e o cancro.?®

Cientificamente, aligacao entre alimentacao e saude esta bem documentada, com provas substanciais
que demonstram que seguir uma dieta saudavel pode ajudar a alcancar e manter uma boa saude.?°
Uma dieta saudavel € algo que todos merecemos e podemos alcancar, mas requer um planeamento
coordenado, uma vez que, nos dias de hoje, tendemos a ter uma vida muito ocupada.Vejamos
algumas dicas e receitas que podem ser adequadas quando O tempo pode parecer escasso.

DICAS:

muito mais facil comer de forma saudavel quando ndo se tem tempo para

ﬂ Prepare as suas refei¢des na noite anterior ou no fim-de-semana. Assim, €
preparar algo fresco.

Beba muita agua para se manter hidratado. Quando esté desidratado, a

2 sua fung¢ao cognitiva diminui € o seu ceérebro ndo funciona de forma
eficiente. Leve sempre consigo uma garrafa de agua reutilizavel e encha-a
com frequéncia.®

Leve os seus proprios lanches. Pode levar frutas, legumes ou frutos secos
para comer durante o dia, e evitar ter de comprar produtos pouco saudaveis,
embalados em plastico. Lanchar ao longo do dia pode evitar comer demais
ou comer refeicdes menos densas em nutrientes mais tarde.?

Se nao tiver tempo para cozinhar, faca, em consciéncia, escolhas mais
4 saudaveis nos restaurantes. Tente escolher pratos que contenham

maioritariamente vegetais, cereais integrais e proteinas magras. Considere

adicionar varios acompanhamentos para criar uma refeicao equilibrada.?

Se procura refeicdes e lanches saudaveis gue possa levar consigo, temos tudo o que precisa. Este
livro de receitas inclui muitas refeicdes para levar que pode preparar de antemao e saborear mais
tarde. Isto ndo sO garante uma alimentagcao saudavel, como também evita que gaste dinheiro em
lanches altamente processados, embalados em plastico e ndao sustentaveis.
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Quando se pensa na cozinha alema, a primeira associacdo € frequentemente a de pratos densos e ricos em
carne, como porco assado, salsicha bratwurst, salsicha currywurst e qualquer outro tipo de salsichas. No
entanto, na realidade, a dieta alema é muito mais colorida e equilibrada do que isso.

A globalizacdo e outras questoes éticas estao a desempenhar um papel cada vez mais importante, fazendo
com que as geracdes mais novas abordem o tema da alimentacdo de forma diferente. Apesar de ser conhecida
pela sua variedade de carnes, a Alemanha tem atualmente a primeira cadeia de supermercados totalmente
veganos - Veganz” - e, mesmo na maioria dos supermercados normais, encontrara um corredor vegano com
produtos substitutos da carne e dos lacticinios.

Outro alimento bdasico da cozinha alemd € o pdo (‘Brot’). Servido ao pequeno-almog¢o, como
‘Fruhstlucksbrotchen” (pequenos pdes para o pequeno-almoco), levado para a escola como “Pausenbrot” (pdo
para o intervalo) ou comido a noite como "Abendbrot” (pdo para a noite) - ndo € de admirar que haja mais
padarias e mais variedades de pdao na Alemanha do que em qualquer outro pais do mundo. Em comparacdo
com outros pdes na Europa, que dependem fortemente do trigo, o pdo alem&o € normalmente mais escuro,
mais mastigavel e mais denso, composto principalmente por cereais integrais, como o centeio, a espelta e o
painco - oferecendo mais nutrientes.

Sendo rico em fibras, vitaminas e minerais, o chucrute (Sauerkraut) € provavelmente o super-alimento mais
famoso da Alemanha. O chucrute teve origem na fermentacdo da couve como conservante e tem sido um
alimento basico na Alemanha desde o século XVI. Ndo soO € popular, como o processo de fermentacao liberta
probioticos que o tornam saudavel e he conferem excelentes propriedades digestivas.

Em geral, contra a sua reputacao, a cozinha alema tem muitas variacdes saudaveis e sem carne, algumas das
quais temaos o prazer de apresentar na viagem gastronomica do OACCUs pela Europa.




(arpaccio de Beterraba

Tempo de preparacao: 5 minutos Tempo de confecao: 10 minutos Porcoes: 2 pessoas FACIL

Numa dieta vegana/vegetariana, a beterraba ¢ uma boa fonte vegetal de ferro, mas também esta
repleta de nutrientes essenciais como fibra, folato (vitamina B9), manganés, potassio e vitamina C.
Como resultado, a beterraba estd associada a inUmeros beneficios para a saude, incluindo uma
melhor circulacao sanguinea, uma pressao arterial mais baixa e um melhor desempenho fisico.
Podem ser compradas durante todo 0 ano, cozinhadas e cruas, mas sao mais doces No outono e
encontram-se numa variedade de pratos alemaes.

INGREDIENTES

2 beterrabas pre-cozinhadas

1-2 colheres de sopa de levedura
nutricional

1 ramo (mdo cheia) de rucula

2 colheres de sopa de azeite

1 colherde sopadevinagre balséamico
1 pitada de sal

1 pitada de pimenta

OACCUs

PASSO O1

Retire as beterrabas da embalagem e lave-as no
lava-loica (Tenha cuidado com o sumo e com a
Sua roupa, pois € muito potente e nao é facil de
lavar).

PASSO O2

Seque as beterrabas com toalhas de papel e
coloque-as numa tabua de cortar. Cologue o
prato para O carpaccio ao seu lado. Agora
comeca a diversao: Pegue numa faca afiada ou
num cortador de legumes e corte fatias muito
finas de beterraba. Uma vez cortadas, coloque as
fatias no prato de forma circular, com as fatias
ligeiramente sobrepostas umas as outras.

PASSO O3

Quando o prato estiver cheio, lave a rucula.
Seque-a e cologue uma mao-cheia no meio do
Seu carpaccio.

PASSO O4

Tempere O seu carpaccio com azeite, vinagre
balsamico, sal, pimenta e levedura nutricional e
desfrute!

18
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Opcao alternativa:

Pode tornar este prato vegetariano
adicionando queiljo parmesao ou queijo
burrata. Ambas as opcdes sao muito
deliciosas.



Schnitzel de raiz de aipo
com salada quente de
batata e pepino

Tempo de preparacao: 35 minutos Tempo de confecao: 45 minutos
Porcoes: 2 pessoas AVANCADO

A raiz de aipo tem muitos beneficios nutricionais. Nao so
contém antioxidantes que ajudam a combater a inflamacao,
como também fornece quantidades elevadas de fibra dietética,
que ajudam a promover a saude intestinal e cardiaca. Alem
disso, € uma otima fonte de vitamina do complexo B, vitamina
C, vitamina K, bem como de minerais essenciais como o
magnesio, o fosforo e o potassio. Em comparagcdao com
outros vegetais de raiz, a raiz de aipo tem um sabor suave e €
relativamente baixa em calorias e hidratos de carbono.

INGREDIENTES

PARA O SCHNITZEL

1 raiz de aipo

50 g de farinha de trigo integral

/75 ml de leite de soja

1 colher de cha de mostarda

1/2 colher de cha de sal

174 colher de cha de pimenta

50 g de pao ralado

2 colheres de sopa de levedura nutricional
1 colher de cha de paprica em po

2 colheres de sopa de oleo vegetal para fritar

PARA A SALADA

1 kg de batatas

1 pepino

1-2 cebolinhas charlotte

250 ml de caldo de legumes

5 colheres de sopa de vinagre de vinho branco
ou de sidra de maca

3 colheres de sopa de Oleo de colza ou de girassol
cebolinho

OACCUs 20

SALADA
PASSO O1

Cozinhe as batatas até estarem prontas (dependendo do
tamanho, 20-30 min), descasque-as enquanto ainda estao
guentes e corte-as em rodelas de 0,5 cm de espessura.

PASSO O2

Enquanto as batatas estdo a cozer, corte o pepino em fatias
finas e cologque-as numa tigela.

PASSO O3

Preparar o molho: para o molho, misturar o caldo de legumes,
ovinagre, as cebolinhas charlotte e o 6leo. Agora, pode colocar
0 molho sobre as fatias de pepino e acrescentar o cebolinho.

PASSO O4

Cologue as rodelas de batata na tigela com o pepino e o
molho e misture tudo cuidadosamente. Se necessario, adicione
mais sal. Desfrute enquanto a salada ainda esta quente.

SCHNITZEL
PASSO O1

Corte a raiz de aipo em fatias de 1 cm e coza-as em agua
com sal durante cerca de 10 minutos, até ficarem
cozinhadas.

PASSO O2

Prepare a massa misturando a farinha, o leite de soja, a
mostarda, o sal e a pimenta numa tigela; € o pao ralado, a
levedura nutricional e a paprica em po noutra. Quando as
fatias tiverem arrefecido, mergulhe-as primeiro na massa
e depois no pao ralado ate ficarem cobertas.

PASSO O3

Aqueca a frigideira em lume méedio e espere que o Oleo
agueca;depois frite o Schnitzel até ficar dourado.

PASSO O4

Retire os Schnitzels e cologue-os sobre uma toalha de
papel para eliminar o oleo extra. Bom apetite!



Bolo Marmore de Avela

Tempo de preparacdo: 10 minutos Tempo de confecao: 45 minutos FACIL
Val precisar de: uma forma de bolo, de preferéncia uma forma de pdo ou uma
forma bundt

Os bolos de marmore sdo populares ha centenas de anos. Sdo um prato
basico nos lares alemaes e adorados em todo o mundo. Esta versdo tem
um togue vegano € moderno da receita classica.

INGREDIENTES

300 g de farinha

120 g de nozes torradas e trituradas

150 g de acucar mascavado

3 colheres de cha de bicarbonato de sodio
1/2 colher de cha de sal

320 mlde leite vegetal (exemplo: leite de soja)
80 ml de oleo de colza

1 colher de cha de extrato de baunilha

1 colher de sopa de vinagre de sidra de maca
100 g de chocolate preto

1 colher de cha de oleo de coco

Opcdes alternativas:

Aqui ha duas alternativas: ndo € necessario adicionar o cacau em po
e separar a massa e n3o precisa de cobrir o bolo. E super humido e
delicioso de qualquer das maneiras.

OACCUs

o
o

PASSO O1

Comece por pré-aquecer o forno a 180 graus Celsius
e cubra o tabuleiro com um pouco de 6leo ou com papel
vegetal.

PASSO O2

Misture a farinha, as avelds, o acucar, o bicarbonato de
sodio e o sal numa tigela grande.

PASSO O3

Misture o leite, o Oleo, o extrato de baunilha e o vinagre
de cidra de maca num copo de medicao. De seguida,
adicione a mistura aos ingredientes secos e mexa até ficar
homogeneo (nao muito tempo, pois as massas veganas
S30 UM pouco sensiveis).

PASSO O4

Separe a massa em partes iguais. Agora, adicione o cacau
em poO a uma das massas e mexa até a massa ficar com
um tom castanho bonito.

PASSO O5

Agora vem a parte divertida: coloque, alternadamente,
a massa branca e a massa castanha na forma e depois
pegue numa faca, num pauzinho ou numa palhinha de
metal para criar um padrao na massa, misturando a branca
e a castanha.

PASSO O6

Coloque a forma no forno e coza durante 45-60 minutos.
Verifigue o bolo apos 45 minutos. Para isso, pegue num
palito e espete-o Nno meio do bolo. Se sair seco, o bolo
esta pronto; se ainda tiver migalhas ou massa humida,
O bolo ainda precisa de algum tempo.

PASSO O7

Quando estiver pronto, deixe arrefecer durante 15 minutos
antes de o retirar da forma. De seguida, deixe arrefecer
por completo.

PASSO O8

Pode deixar o bolo assim, ou aguecer um pouco de
chocolate com um pouco de oleo de coco e cobrir
O bolo com ele. Acrescente avelds trituradas por cima
para ficar mais estaladico.



4/

Tempo de preparacao: 5 minutos

Tempo de confecao: 15 minutos Porcoes: 2 pessoas FACIL

O sal preto, também conhecido como Kala Namak, kala loon, bire noon, sal preto indiano, Sulemani
namak, bit lobon ou sal preto dos Himalaias, € um sal de rocha vulcanica produzido na regidao
dos Himalaias. O nome deriva da sua cor violeta-preta, que se torna cor-de-rosa ao ser moido.
Os compostos de enxofre no sal preto dao-lhe um cheiro e um sabor unicos, que fazem lembrar o

OVO.

INGREDIENTES

100 g de massa Orzo ou similar
200 g de tofu

1 colher de cha de Kala Namak
(sal preto)

1 colher de cha de curcuma

1 colher de sopa de mostarda
5 colheres de sopa de maionese
vegana

10 g de cebolinho

pimenta a gosto

PASSO O1

Salgue a agua e coza a massa de acordo com as
instrucdes.

PASSO O2

Entretanto, desfaca o tofu em pedacos pequenos.
Junte a curcuma, a mostarda, o Kala Namak, a
maionese e a pimenta.

PASSO O3

Quando a massa estiver pronta, deve escorre-la e
passa-lapor agua fria. Depois, junte a massa ao resto.
Misture tudo muito bem.

PASSO O4

Acrescente o cebolinho, misture novamente e esta
feito. Agora, deixe a salada de ovos repousar no
frigorifico durante a noite para obter um sabor mais
intenso ou coma imediatamente se preferir.

Opcodes alternativas:

Em vez de cebolinho, também pode servir a salada
com cebolinhas. Para a maionese vegana, pode
usar uma pré-feita a venda em qualquer
supermercado ou fazé-la de raiz. Actualmente, o
Kala Namak pode ser encontrado em quase todas
as lojas de produtos integrais. No entanto, se nao
encontrar, pode substitui-lo por levedura nutricional
e sal normal. Mas o melhor resultado de ovo ¢
obtido com Kala Namak.

Ul

OACCUs



A comida grega é frequentemente considerada uma das cozinhas mais saudaveis do mundo, pois esta ligada
a dieta mediterranea, que provou ter inumeros beneficios para a saude. Em 2010, a dieta mediterranea foi
registada na lista do patrimonio cultural imaterial da UNESCO.

A cozinha grega consiste maioritariamente em alimentos a base de plantas, o que ajuda a melhorar o humor e
a qualidade de vida em geral. Estes alimentos sdo ricos em nutrientes e, consequentemente, a cozinha grega
proporciona varios beneficios para a saude e protege as pessoas contra doengas cardiacas, complicacbes
metabolicas, cancro, depressdo, deméncia, obesidade, diabetes tipo 2 e Parkinson. Verificou-se que as pessoas
que seguiam um regime baseado em legumes, azeite, cereais, verduras e leguminosas viviam mais tempo
e melhor. Por isso, 0s gregos aparecem regularmente no topo das listas de longevidade.

Um dos principais aspetos da dieta tradicional grega € o jejum, determinado pela tradicao da Igreja Ortodoxa.
Dados cientificos mais recentes mostram que a observancia das regras do jejum (evitar carne, produtos lacteos
e ovos) durante os periodos prescritos (um total de 180-200 dias por ano) tem efeitos benéficos para a saude, uma
vez que contribui para a reducdo do colesterol no sangue (colesterol mau - LDL) e reduz o risco de obesidade.
Eis alguns dos beneficios que a cozinha grega tem para oferecer:

Alimentos anti-inflamatorios
A cozinha grega inclui uma abundancia de alimentos anti-inflamatorios, tais como frutas e legumes Osvegetais
S80 0s unicos alimentos que contém fito-nutrientes anti-inflamatorios. Além disso, sdo ricos em antioxidantes
e fibras de que o corpo necessita para reduzir o risco de cancro. Estudos recentes sugerem que a fibra também
pode reduzir os niveis de proteina C-reactiva (PCR), uma proteina no sangue que sinaliza a inflamacgao.

Muito azeite

O azeite desempenha um papel essencial na cozinha grega. E considerado um super-alimento que contém

uma abundancia de acidos gordos omega 3, e o azeite extra-virgem, especificamente, € rico em carotenoides

e polifenois que oferecem propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias. Este atributo permite que o azeite
desempenhe um papel fundamental na redugdo do risco de doenca coronaria e dos danos causados pelos o
radicais livres. O azeite também esta cheio de compostos chamados fendis, que sdo basicamente antioxidantes
que ajudam a combater a inflamagdo e 0os danos dos radicais livres.

Menos alimentos processados

Acozinhatradicional grega incorpora maioritariamente alimentos ndo processados nos seus pratos. Isto significa
‘alimentos inteiros e crus” que estao frequentemente muito mais proximos da natureza ou que sofreram muito
pouco processamento. Contém uma variedade de ingredientes a base de plantas, peixe selvagem e legumes,
e utiliza muito menos carne vermelha.

Pode reduzir o risco de AVC nas mulheres
A cozinha grega também pode ajudar a minimizar o risco de AVC nas mulheres. De acordo com um estudo
publicado em setembro de 2018 na revista "Stroke”, uma mulher que siga rigorosamente uma dieta mediterranea
reduz o seu risco de desenvolver um AVC em cerca de 20%.

Para além de todas as vantagens nutricionais e das delicias regionais acima mencionadas, talvez o aspeto mais
importante que faz da cozinha grega uma das mais saudaveis a nivel mundial seja a forma grega de saborear
a comida (de preferéncia cozinhada com amor) com amigos e familia. Demorar-se durante uma refeicdo
e desfrutar de uma boa conversa ou mesmo de discussdes, ‘uns com o0s outros’, sao tdo benéficos para a
mente e a alma como para o corpo. E na Grécia, na maioria das vezes, esta continua a ser a forma preferida
das pessoas se reunirem, quer vivam na cidade ou no campo, numa montanha ou a beira mar.

Lembre-se que a palavra ‘dieta” vem do grego ‘diaeta’, que originalmente significava um modo de vida, um
equilibrio entre comer, movimentar-se, trabalhar e relaxar.




Salada tradicional grega
ou Horiatiki

Tempo de preparacao: 15 minutos Porcoes: 2-4 people
FACIL

Sejavisitoua Grécia, ndo pode terdeixado de provaraclassica
salada gregal Sendo um dos pratos mais emblematicos da
cozinha grega, € servida em quase todo o lado, na Grécia
continental € nas ilhas, em todas as tabernas, restaurantes
e lares! E apreciada por miudos e graudos e, sequndo os
nutricionistas, € considerada uma refeicdo completa, pois
contém todos os ingredientes que fazem dela uma refeicao
completa e de elevado valor nutritivo.

A salada grega (tendo em atencdo a quantidade de azeite
e de queijo feta) oferece uma variedade de beneficios ao
organismo: muitas vitaminas e fibras provenientes dos
legumes que contém (tomate, pimento, pepino, cebola),
hidratos de carbono e fibras provenientes das nozes ou
do pdo, acidos gordos benéficos provenientes do azeite,
proteinas e gorduras animais essenciais provenientes do
gueijo feta e, finalmente, electrolitos essenciais, COmo o
sodio (proveniente do sal) e o potassio (proveniente do
tomate).

A salada grega € também conhecida como "Horiatiki’,
gue significa salada da aldeia. Isto significa, de facto, que
€ um prato rustico, feito de forma simples com alguns
ingredientes de boa qualidade. Para impressionar com
este prato, ndao € necessaria nenhuma apresentacao ou
preparacao sofisticada.

No final do século XIX, o tomate entrou definitivamente na
vida dos gregos, mas nao como componente da salada
da aldeia, embora, agueles que trabalhavam em trabalhos
manuais No campo - mas também nas cidades - levassem
para 0 almoco cebolas, azeitonas, pepino e, em casos raros,
um pouco de queijo e tomate, acompanhados de uma fatia
grossa de pao. Amarravam-nos todos juntos num pano de
cozinha, sem os cortar em pedacos. As pessoas da cidade,
0s burgueses, foram os que deram outra forma aos legumes,
pondo-0s na mesa, cortados e combinados com azeite.

A salada grega tradicional € o exemplo mais brilhante de
Como a cozinha grega pega nos ingredientes mais simples
e, literalmente sem esforco, os transforma num prato de
lamber os dedos!

Sugestdo: Os gregos tém o habito de comer a salada com pdo e ate de o

no fundo da tigela. A este habito chama-se papara.

OACCUs

)
o

molhar no sumo que se acumulou

INGREDIENTES

2-3tomates maduros (masnao demasiado maduros)
1 pepino

1 pimento verde

1 cebola vermelha média seca

2 g de alcaparras

6-8 azeitonas

6-8 colheres de sopa de azeite verde

sal

1-2 colheres de cha de orégaos secos

um pouco de vinagre (a gosto)

150 g de queijo feta (em alternativa: feta vegano)
pao fresco para servir

PASSO O1

Lave muito bem os legumes e escorra-os.

PASSO O2

Corte os tomates ao meio e retire-lhes o pedunculo.
Corte-os em pedacos pequenos e cologue-os
numa tigela.

PASSO O3

Descasque O pepino e corte-o em quartos
crescentes. Cologue-o na tigela com o tomate
e reserve. Também pode deixar 0 pepino com a
casca (se preferir).

PASSO O4

Corte o0 pimento em tiras pequenas e cologue-o
na tigela com o resto dos ingredientes.

PASSO O5

Corte a cebola em fatias muito finas e cologue-a
na tigela.

PASSO O6

Adicione as alcaparras, as azeitonas, o queijo feta,
a pimenta, 0s orégaos, O azeite, 0 vinagre e sirva
COm O Pao.
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Vegetais recheados da Avo
ou Gemista )

Tempo de preparacdo: 40 minutos  Tempo de confecdo: 80 minutos  Porcdes: 4-6 pessoas  FACIL
Val precisar de: ralador, triturador

Delicie-se com uma iguaria grega classica com esta saborosa receita vegetariana de Gemistal!
Infundido com a generosidade dos legumes da época, este prato € uma deliciosa reviravolta no
risoto tradicional, transformando ingredientes simples numa obra-prima encorpada e cozinhada.
O nome Gemista vem do verbo ‘gemizo/yemizo’ (‘yenidw’) que significa cheio ou recheado com.
Com raizes gue remontam a pos-Primeira Guerra Mundial, o Gemista tornou-se um alimento
basico entre as familias gregas, cada uma dando o seu proprio toque unico neste amado prato.
Tipicamente apreciado durante o verao, guando os ingredientes estao no seu pico de maturacao,
este prato € conhecido pelo seu delicioso sabor, quer seja servido quente ou frio. Abrace a rica
historia e os sabores da Grécia com esta receita tradicional de Gemista.

INGREDIENTES

3 tomates

2 pimentos verdes

2 aboboras redondas

1 beringela

1 ramo de salsa

1/2 ramo de horteld

1 cebola

2 batatas

1 colher de sopa rasa de acucar
granulado (opcional)

200 g de arroz de grao redondo
2 colheres de sopa de pasta de
tomate

250 g de agua

5-6 colheres de sopa de azeite

100 g de pao ralado seco

sal e pimenta

OACCUs

PASSO O1

Faca um pequeno corte na parte inferior de cada
tomate e, com uma colher, retire a polpa,
deixando a pele intacta. Coloque a polpa extraida
numa tigela separada e reserve. Repita este
processo para todos os tomates.

PASSO O2

Da mesma forma, corte e retire a polpa da
beringela e das aboboras e coloque a polpa
numa tigela diferente.

PASSO O3

Corte a parte de cima dos pimentos, retire as
sementes e reserve para utilizacao posterior.

PASSO O4

Coloque o resto dos tomates, dos pimentos, das
aboboras e da beringela num tabuleiro e reserve.

PASSO O5

Se desejar, adicione acucar a tigela que contém
a polpa de tomate e misture bem. Se os tomates
ja estiverem doces, salte esta etapa.

PASSO O6

Triture ou rale os pedacos grandes de polpa
de tomate numa trituradora.

PASSO O7

Triture a polpa das aboboras e das beringelas
numa trituradora e coloque-a na tigela.

PASSO O8

Adicione a cebola ralada, o alho, a horteld e a
salsa finamente picadas, sal e pimenta a tigela.
Adicione o arroz e misture bem.

PASSO O9

Tempere o0s tomates e os pimentos com sal e
pimenta e, em seguida, encha cada vegetal com
a mistura de recheio preparada.

PASSO 10

Pré-agueca o forno a 180°C (350°F), em modo
de ventilagao.

PASSO 11

Corte as batatas em fatias e coloque-as num
tabuleiro, no forno.

PASSO 12

Numa tigela separada, misture a pasta de tomate,
aagua, 2 colheres de sopa de azeite, sal e pimenta.
Verta a mistura sobre os legumes no tabuleiro,
adicione 3-4 colheres de sopa de azeite e polvilhe
com pao ralado seco.

PASSO 13

Cubra a forma com papel de aluminio e leve ao
forno durante 30-40 minutos. Retire a folha de
aluminio e continue a cozer durante mais 30-40
mMiNutos.




Halva de semola tradicional grega

Tempo de preparacao: 15 minutos  Tempo de confecao: 15 minutos  Porcoes: 8-10 pessoas FACIL
Val precisar de: molde antiaderente para halva de diametro 23 cm

A receita tradicional grega de halva a base de sémola € muitas vezes referida como "1:2:3:4", uma
vez gue a propor¢ao de ingredientes a adicionar necessita de uma unidade de 6leo, duas unidades
de sémola, trés unidades de acucar e quatro de agua. A halva de sémola € uma das sobremesas
imperdiveis. Ficard surpreendido com o sabor delicioso da combinacdo destes 4 ingredientes
simples. Para os gregos, este doce € um dos principais doces da Quaresma (jejum), especialmente
a variedade feita com tahini e vendida em barra ou em forma de tijolo.

INGREDIENTES

150 g de améndoas fatiadas
3/4 chavena de oleo de girassol
1 chavena de sémola grossa

1 chavena de sémola fina

1 colher de sopa de canela

1/4 colher de cha de cravinho
3 chavenas de acucar granulado
4 chavenas de agua

raspa de 3 laranjas

1 colher de sopa de extrato de
baunilha

PASSO O1

Pre-aquecer o forno a 180°C.

PASSO O2

Forre um tabuleiro de forno com papel vegetal
e adicione as améndoas fatiadas.

PASSO O3

Coze no forno durante 5-8 minutos.

PASSO O4

Numa frigideira anti-aderente, refogue o oleo
de girassol com a sémola (grossa e fina) em
lume meédio/baixo e mexa constantemente
com uma colher de pau até a mistura adquirir
uma cor agradavel e a sémola ficar tostada
(ndo queimada) durante 4-5 minutos.

PASSO O5

Quando a cor ficar bonita, juntar a canela e o
cravinho e continuar a misturar.

PASSO O6

Adicione o acucar, retire a panela do lume e
adicione as 4 chavenas de agua.

PASSO O7

Voltar a colocar a panela em lume brando.

PASSO O8

Adicione a raspa de laranja e o extrato de
baunilha e mexa constantemente com uma
colher de pau durante 10-15 minutos até
a halva endurecer. Assim que vir bolhas,
a halva esta quase pronta. Continue a mexer
(se vir que comeca a agarrar, baixe ainda mais
o0 lume). Estd pronta quando se desprender
do fundo da panela sozinha (assim que virar
a panela um pouco para o lado).

PASSO O9

Retire o tacho do lume, junte as améndoas
torradas fatiadas e misture com a colher
de pau.

PASSO 10

Opcionalmente, se quiser, pode acrescentar
Mmais especiarias.

PASSO 11

Deite a mistura numa forma para halva de
22 cm de diametro com um buraco no meio
ou numa forma redonda anti-aderente
e achate a halva com uma colher.

PASSO 12

Ponha de lado para arrefecer durante 1 hora.

PASSO 13

Desenforme, polvilhe com canela e pode
acompanhar com gelado. Se quiser, sirva
a halva quente.

Opcdes alternativas:
Este prato tambeéem pode ser servido com gelado
por cima.



Tarte de espinalres e queljo tradicional
grega ou Spanakopita

Tempo de preparacao: 25 minutos  Tempo de confecdo: 75 minutos  Porcoes: 10-12 pessoas FACIL

A tarte grega de espinafres (Spanakopita) € um dos pratos gregos mais populares, conhecido e
apreciado em todo o mundo. Um prato muito versatil e delicioso, adequado para qualquer altura do
dia, como prato principal, entrada ou lanche! As tartes faziam parte da dieta diaria dos gregos antigos.
Era tipica uma espécie de tarte com mel, queijo e azeite, mas tambeém fazia particular sucesso a
‘mytlotos”, uma tarte com mel e alho. A tarte gue 0s gregos antigos comiam especialmente de manha
era a base de farinha e vinho. Uma outra tarte caracteristica era a chamada ‘maza’, fermentada com
farinha de cevada, centeio, aveia ou painco e de varias leguminosas. Nas refeicdes fartas dos antigos
atenienses, as sobremesas que incluiam frutos frescos e secos, améndoas salgadas, queijo, alho e
cebola terminavam com tartes salgadas e doces, que 0s gregos muito apreciavam. Para os gregos, a
tarte é a derradeira refeicao para todas as horas. E como todas as coisas boas do mundo, a tarte tem
0s seus segredos. O primeiro e mais basico de todos é a qualidade dos ingredientes. Tém de ser 0s
melhores e mais frescos. A massa e a abertura da massa filo (a espessura, © numero de camadas, etc.)
sdo também fatores determinantes.

INGREDIENTES

PARA A MASSA FILO

500 g de farinha

100 ml de azeite

20 ml de vinagre de vinho branco
1-1/2 colher de cha de sal

210 ml de agua

200 ml de azeite para pincelar a
sémola (fina)

PARA A MASSA
PASSO O1

Coloque a farinha, o azeite, o vinagre de vinho
branco, o acucar, o sal e a agua numa batedeira
equipada com um gancho.

PASSO O2

Bater durante 5 minutos. Se ndo tiver uma
batedeira, amasse 0s ingredientes com as maos

PARA O RECHEIO durante 5 minutos.

1 kg de espinafres

3 alhos franceses cortados
em rodelas

3 cebolinhas

1/2 ramo de endro

1/2 ramo de salsa

, . PASSO O4
1 colher de cha de oregaos .
300 g de queijo feta Cologue a massa noutra tigela e cubra-a com

2 OVOS pelicula aderente.

PASSO O3

Apos 5 minutos, quando a massa comecar a unir-se
e a afastar-se dos lados da tigela, retire-a da tigela.

sal e pimenta

1 colher de cha de azeite PASSO O5

Deixar repousar durante 30 minutos.

OACCUs 3

MONTAGEM
PASSO O1

Pincele a sua forma (30 cm de didmetro) com
azeite.

PASSO O2

Forre a sua forma com a primeira folha de
massa folhada e pincele-a com azeite. O
folhado deve ser maior do que a forma, criando
paredes de folhado nas paredes da forma.
Continue com mais 2 folhas, pincelando-as
tambem com azeite.

PASSO O3

Com uma concha, transfira o recheio para a
forma. Cubra o recheio com a folha de massa
folhada seguinte e pincele-a com azeite.
Continue com mais duas folhas, que tambem
sao untadas com azeite.

PASSO O4

A folha de massa folhada da cobertura deve
ser plana, sem falhas, de tamanho igual ao da
forma.

PASSO O5

Pegue nas bordas das folhas de massa folhada
inferiores e vire-as para dentro com as maos,
de modo a criar uma crista a volta da tarte.

PASSO O6

Corte a tarte e leve ao forno pré-aquecido a
180°C durante 1 hora e 15 minutos.

PASSO O7

Assim que a tarte sair do forno, polvilhe-a com
a mao com algumas gotas de agua e oleo e
cubra-a durante 10 minutos com uma toalha
seca.

PASSO O8

Retire a toalha, deixe arrefecer um pouco, sirva
e desfrute.

vl

PARA O RECHEIO
PASSO O1

Lave muito bem os espinafres, limpe-os,
pique-0s grosseiramente e deite-os numa
tigela grande.

PASSO O2

Corte as cebolas e os alhos franceses em
rodelas e adicione-os a tigela.

PASSO O3

Pique finamente o endro e a salsa e junte-os
tambem.

PASSO O4

Adicione o sal e a pimenta e misture os
ingredientes.

PASSO O5

Reserve um pouco para que oS espinafres
murchem com o sal.

PASSO O6

De seguida, adicione os ovos ligeiramente
batidos e misture.

PASSO O7

Esmague grosseiramente o queijo feta, junte
O azeite e misture bem todos os ingredientes.
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A cozinha italiana conserva um vasto acervo culindrio gracas ao contributo de cada local, de Norte a Sul,
caracterizado por tradicbes, receitas e tipicidade do territorio. No entanto, o que une cada territorio italiano
na cozinha é o significado dado a comida. Em ltalia, cozinhar € um prazer, € um momento de relacdo,
de partilha, de familia e de convivio. Um menu tipico italiano divide-se em entradas, primeiro e sequndo
pratos com acompanhamentos e sobremesas no final. O menu é diferente consoante as regiées, mas toda a
cozinha italiana segue a mesma regra: receitas simples com ingredientes frescos. Quando se pensa na cozinha
italiana, vém imediatamente a mente a massa, 0 pdo e a pizza. Mas para dar sabor a estas receitas, ha outros
ingredientes que ndo podem faltar, tais como: queijos, frutas, legumes, carne e peixe. Esta vasta colecdo
culinaria permitiu desenvolver a "Dieta Mediterranea’, reconhecida pela UNESCO pelo seu valor cultural. Trata-
se de uma dieta sustentavel que respeita a biodiversidade e os ecossistemas, é adequada para uma nutricao
saudavel e utiliza eficazmente 0s recursos naturais e humanos. A especificidade deste modelo italiano acaba
por estar intimamente relacionada com o objetivo do projeto OACCUs, em que uma nutricao equilibrada
apoia positivamente tanto a sustentabilidade ambiental como o bem-estar fisico e psicologico. A principal
virtude da dieta mediterranea € a capacidade de salvaguardar a nossa saude em geral. Além disso, muitas
investigacées afirmam que a dieta mediterranea protege contra o envelhecimento e numerosas doencas,
como a obesidade, a diabetes, as doencas cardiovasculares e varios tipos de cancro. Sem perder o prazer
da comida saborosa nas nossas mesas, a cozinha italiana, apoiada pela dieta mediterranea, permite criar
receitas saudaveis, frescas e simples. Isto permite-nos manter vivo o amor pela cultura gastronomica italiana e
também experimentar novas técnicas de cozinha e ainda utilizar os nossos ingredientes de outra forma para
variacoes mais saudaveis, de preferéncia para serem consumidas com a familia e 0s amigos.



Tempo de preparacao: 60 minutos Tempo de confecao: 45 minutos Porcoes: 2 pessoas EASY
Vai precisar de: molde antiaderente para halva diametro 23 cm

As favas chegaram a Italia ha 5 mil anos. Eram, no passado, a alimentacao tipica dos menos favorecidos
e, por isso, eram chamadas de “carne dos pobres”. De facto, sdo leguminosas ricas em proteinas, fibras e
sais minerais. Como sdo compostos por 84% de agua, ajudam também a funcao depurativa dos rins. Em
muitos locais da Sicilia, o feijao € cultivado, ndo so para consumo alimentar, mas tambeém porque € uma
planta ‘'melhoradora’, ou seja, ajuda a renovar os solos argilosos e pesados.

‘U maccu” esta intimamente ligado a festa de San Giuseppe, sendo tradicionalmente preparado a 19 de
marco em muitas cidades da Sicilia e, em algumas aldeias, € comido em grandes mesas colectivas, que
reunem as pessoas. Em Raffadali, € um prato tipico da festa da Madonna del Rosario. O primeiro fim-de-
semana de outubro € celebrado com a confecdo de “u maccu’.
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INGREDIENTES

300 g de favas frescas (1 kg
Com vagem) ou secas

e reidratadas

1 cebola

1 colher de cha de azeite
virgem

sal a gosto

pimenta preta

agua

facultativo: 400 g de
esparguete partido

PASSO O1 L e

Se utilizar favas secas, siga as instru¢cdes da embalagem para
0s re-hidratar. Isto deve ser feito com antecedéncia, pois
pode demorar até 24 horas. Se utilizar favas frescas, corte as
vagens para chegar as favas. Esvazie todas as vagens. Retire
a pele das favas, fazendo uma incisao com uma faca.

PASSO O2
Lave as favas em agua corrente.

PASSO O3

Corte uma cebola as rodelas e aloure-a em azeite virgem
extra. Junte as favas a cebola, adicione sal. Frite ateé ficar
ligeiramente dourado.

PASSO O4

Adicione agua até que todas as favas estejam submersas e
deixe cozer. Quando todo o liquido tiver evaporado, mexa
vigorosamente para que figue quase um pure.

PASSO O5

Mexa com frequéncia, sobretudo no final, pois a massa tem
tendéncia a colar facilmente.

PASSO 06

Opcional: Se quiser adicionar esparguete partido, pode
cozinha-lo a parte: ferva um pouco de dgua, quando a agua
estiver a ferver adicione sal e quando voltar a ferver adicione
O esparquete partido. Escorrer a massa 1 minuto antes do fim
do tempo de cozedura indicado, para que O espargue
tetermine de cozer juntamente com o macco. Adicione o
esparguete partido ao macco e mexa-o frequentemente. Se
necessario, adicionar um pouco de agua.

PASSO O7

Adicione uma colher de azeite virgem extra, € mexa.. Espere
5 minutos e sirva, adicione uma pitada de pimenta preta
e desfrute da sua refeicao!

OACCUs
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[Hamburguer de grao de bico @

ou Hamburguer D1 Ceci

Tempo de preparacao: 30 minutes Tempo de confecao: 10 minutos

Vai precisar de: batedeira, molde para hamburguer (opcional)

INGREDIENTES

200 g de grdo-de-bico cozido

70 g de cenouras

50 g de curgete

4 folhas de hortela

1 colher de cha de sementes de sésamo torradas
2 colheres de cha de azeite virgem extra
gengibre ralado

sal a gosto

uma pitada de pimenta malagueta também

pode ser usada para dar sabor

PASSO O1

Misture o grao-de-bico cozido até obter um puré
homogéneo.

PASSO O2

Corte as cenouras e as curgetes em cubos e coza-as
numa frigideira com um pouco de azeite e sal até os
ingredientes ficarem tenros.

PASSO O3

Quando as cenouras e as curgetes estiverem prontas,
junte os ingredientes ao puré de grao-de-bico, adicione
também as folhas de horteld que cortou anteriormente,
as sementes de sésamo, o gengibre ralado e o sal.

PASSO O4

Quando tudo estiver pronto, utilize um molde de
hamburguer ou as suas maos para formar hamburgueres.

PASSO O5

Cozinhe os hamburgueres com oleo durante 3 minutos
de ambos os lados, ou pode cozinhar o hamburguer no
forno. Se utilizar o forno, primeiro pré-aqueca-o a 180°C,
depois coloque uma camada fina de oleo no hamburguer
e coza-o durante 10 minutos.

Porcoes: 2 people

Opcodes alternativas:
Para tornar este prato vegetariano, adicione 1 ovo e
30 g de queijo parmesao.

“Todas as principais receitas que pertencem a minha
atividade provémdo que o meufilho Francesco me ensinou.
Por forca do destino, o meu filho precisava de alimentos,
ingredientes e pratos saudaveis para o ajudar a combater
a Leucemia e os sintomas de mal-estar/desconforto que
acompanhavam a quimioterapia. Ele gostava de comer
brocolos, lentilhas e todo o tipo de legumes. O seu corpo
precisava deles para se defender!” E o que nos diz Linda
Napoli ao descrever o amor e a ligagdo emocional ao seu
restaurante A casa di Francesco” ("Na casa de Francesco’).
A ideia de abrir este pequeno restaurante no centro de
Palermo, repleto de pratos e ingredientes saudavelis,
nasceu da experiéncia pessoal que Linda teve com o seu
filno Francesco, a quem foi diagnosticada leucemia aos 10
meses de idade. Linda pensou imediatamente gue tinha
de contribuir para melhorar a vida do seu filho, lutando ao
seu lado contra a sua doenca. Neste sentido, a cozinha
comecgou a assumir um papel fundamental. Todos os dias,
mais € mais pratos saborosos e saudaveis ganhavam vida
e tinham efeitos positivos visiveis na vida de Francesco. Ao
entrar Nno restaurante, sente-se imediatamente a sensacao
de casa e de familia. Hd muitas fotografias de Francesco
e 0 menu é diferente todos os dias, mas comeca sempre
com os seus pratos favoritos. Quando lhe foi proposto
contribuir para o projeto OACCUs, nao hesitou um
momento e expressou imediatamente a sua forte ligacdo
com 0s objetivos do projeto e o desejo de partilhar a
importancia de uma alimentagao saudavel e sustentavel
que melhorou a qualidade de vida do seu filho.

A Linda estd entusiasmada com a comida, os ingredientes
frescos e especialmente com a cozinha vegetariana.
Vé a cozinha como um laboratdrio, onde pode criar e
experimentar novos pratos, prestando atencao a pureza
da frescura dos ingredientes, pois diz: ‘Nao gosto de
stressar a comida’.

Nas suas receitas, transforma os ingredientes de alta
qualidade em pratos saborosos e saudaveis sem adicionar
gorduras animais ou fritar a altas temperaturas.

Para o livro de receitas OACCUSs, ela partilha a sua receita:
"Burger di Ceci’ (hamburguer de grao-de-bico). Trata-se de
uma refeicdo principal saborosa e saudavel, que pode ser
acompanhada por uma salada fresca ou colocado numa
sanduiche. E facil de confecionar e pode ser levada para a
escola, para o trabalho ou para a universidade.



Brownies Veganos ) @

Tempo de preparacao: 30 minutos Tempo de confecao: 15 minutos FACIL ®
Vai precisar de: formas para muffins (opcional)

Os Brownies Veganos sdo uma sobremesa saudavel, facil e saborosa. Podem ser cozidos num tabuleiro e
cortados, ou colocados em formas de muffin.

INGREDIENTES PASSO O1

400 g de chocolate negro 70% Prée-aqueca o forno a 1/0°C com o modo estatico
800 ml de leite vegetal (calor superior e inferior).

240 g de acucar mascavado

300 g de farinha de arroz PASSO O2

80 g de cacau em po sem acucar
16 g de fermento em po

1 colher de cha de sal

4 g de canela

100 g de améndoa

Numa tigela grande, misture os ingredientes secos:
farinha de arroz, cacau em po sem acgucar, fermento
em po, sal, canela, baunilha, acucar e as améndoas em
flocos.

PASSO O3

Derreta o chocolate em banho-maria (aqueca alguns
centimetros de agua numa panela, coloque a tigela
com o chocolate sobre a panela, certificando-se de
gue o fundo da tigela ndo toca na agua, e mexa ate
derreter).

PASSO O4

Deite o leite na tigela com os outros ingredientes e
mexa. Adicione o chocolate derretido e continue a
mexer até obter uma mistura homogénea. Cologue
num tabuleiro de ir ao forno ou numa forma de muffins
coberta com papel vegetal.

PASSO O5

Cologue no forno a cozer durante 15 minutos. Depois,
retire-o do forno e deixe-o arrefecer.

OACCUs 2



Crostone de tomate e alcachofra (%)

100%

Tempo de preparacao: 15 minutos  Tempo de confecao: 10 minutos  Porcoes: 2 pessoas FACIL

Tipico da dieta mediterranea: pao e tomate. Este tipo de receita simples da ao corpo uma
excelente quantidade de hidratos de carbono e proteinas, ideal para o lanche. Facil e rapido de
preparar. A maionese de tomate vegana que faz parte deste prato € um molho leve e saudavel
usado para todo o tipo de pratos, vegetais, carne e peixe. O molho € rico em potassio, fosforo,

vitamina C e vitamina K.

INGREDIENTES

2 fatias de pao integral

1 coracao de alcachofra marinado,
escorrido

200 g de tomates cereja

5 folhas de manjericao fresco

4 colheres de cha de azeite virgem extra
2 colheres de cha de sementes de
linhaca

PARA A MAIONESE VEGANA DE TOMATE:
170 g de tomate-cereja

1 colher de mostarda

200 g de azeite virgem extra

1 colher de cha de sal

uma pitada de pimenta

MAIONESE DE TOMATE VEGANA
PASSO O1

Lave os tomates-cereja e corte-0s ao
meio.

PASSO O2

Deite os tomates numa tigela com sal,
pimenta e mostarda e, de seguida,
misture tudo.

PASSO O3

Regue com o azeite virgem extra
engquanto mistura para obter um molho
leve.

PASSO O4

No final, obtera um composto macio.
Deite-0 numa tigela e deixe-o repousar
no frigorifico durante, pelo menos, meia
hora.

CROTONS
PASSO O1

Lave os tomates-cereja, corte-os a0 meio
e deixe-0s escorrer bem num escoador ou
num pano durante 5 minutos.

PASSO O2

Deite os tomates-cereja numa tigela e junte as
folhas de manjericdo, previamente lavadas e
secas.

PASSO O3

Tempere com sal, sementes de linhaca
e 2 colheres de cha de azeite, depois adicione
O coracao de alcachofra marinado.

PASSO O4

Misture todos os ingredientes numa tigela,
junte a maionese vegana de tomate™* e reserve
durante 10 minutos.

PASSO O5

Agueca o forno a 180°C e cologue as fatias de
pdo num tabuleiro. Cozer durante 6 a 9
minutos ou até ficarem estaladicas.

PASSO O6

Quando as fatias de pao estiverem estaladicas,
retire-as do forno. Depois, tempere as fatias
de pao adicionando todos os ingredientes
que  preparou  anteriormente.  Finalize
regandoas fatias de pao com duas colheres
de azeite. Bom apetite!

OACCUs
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A alimentacdo portuguesa, embora restrita a uma area geografica relativamente pequena, apresenta influéncias
atlanticas e mediterrdneas (incluindo a chamada “dieta mediterranea’), como se pode verificar pela quantidade
de peixe tradicionalmente consumido. A base da gastronomia mediterranea, assente na trilogia pao, vinho

e azeite, repete-se em todo o pais, com a adicdo de legumes e fruta fresca. Com os descobrimentos maritimaos,
a cozinha portuguesa rapidamente integrou as especiarias, © acucar e outros produtos como o fejdo
e a batata, que se tornaram uma parte importante da gastronomia em Portugal.




(Galdo Verde

Tempo de preparacao: 30 minutos  Tempo de confecao: 30 minutos  Porcoes: 2 pessoas FACIL

As receitas de caldo verde surgiram pela primeira vez em Portugal no século XV. Originalmente
uma sopa de couve, a receita acabou por ser difundida por todos os paises onde 0s portugueses
viviam. O caldo verde é tipico da Regido Norte de Portugal Continental, mas muito difundido
e com consumido em todo o pais. E uma sopa de espessura média e cor predominantemente
verde, uma vez que a couve é cortada em tiras muito finas.

INGREDIENTES PASSO O1

250 g de batatas Pigue a cebola e o alho, descasque as batatas
2 dentes de alho e 100g de couve cortada em pedacos.

100 ml de azeite

1 colher de sopa de sal PASSO O2

1,5 lde dgua . :

servir com pao de milho Leve ao lume um tacho com Iaze|te e e junte a
(opcional) cebola, o alho e as batatas. Deixe refogar durante

algum tempo a, mexendo de vez em quando.

PASSO O3

Adicione a agua, o sal e o chourico (opcional)
e deixe cozer.

PASSO O4

Quando as batatas estiverem cozidas, retire o
chourico e reduza-as a pure. Adicione a couve e
deixe ferver.

Opcional: Sirva o caldo verde com o chourico
cortado as rodelas, acompanhado de fatias de broa
de milho.

OACCUs




(aldeirada De Peixe

Tempo de preparacao: 30 minutos  Tempo de confecao: 40 minutos  Porcoes: 2 pessoas MEDIO

A caldeirada de peixe € uma especialidade gastronOmica portuguesa que teve origem nas
refeicOes que 0s pescadores preparavam a bordo para recuperar do esforco da pesca, utilizando
peixes com menor valor comercial. Mas tal como ha caldeirada onde ha pescadores, cada local
prepara-a de uma forma diferente. A caldeirada nao se prepara por refogado, tudo € cozinhado
em conjunto e pode ser mais ou menos liquida. Os varios ingredientes sao colocados na panela
em camadas, comecando com o0s ingredientes mais duros em baixo e 0s mais moles em
cima. Quando a batata esta cozinhada, todos os outros ingredientes estardo também prontos.
Tradicionalmente, o tacho onde a caldeirada € cozinhada é colocado na mesa para ser servido.

INGREDIENTES

1 cebola

1 cabeca de alho

300 g de batatas

1 pimento vermelho
2 tomates

3 bifes de garoupa

1 colher de cha de sal
2 folhas de louro

PASSO O1

Descasque a cebola, os alhos, as batatas e limpe os
pimentos das sementes e das partes brancas. Corte tudo
as rodelas.

PASSO O2

Num tacho grande, disponha a cebola, o alho, as batatas,
O pimento, o tomate e a garoupa em camadas, alternando

55 ml de azeite e temperando cada camada com sal.

50 ml de vinho branco -
PASSO O3

100 ml de agua
coentros a gosto Adicione a folha de louro e regue com azeite, vinho branco
pimenta a gosto e agua.

PASSO O4

Tape o tacho e deixe cozinhar durante 30 minutos sem
mexer. Agite o tacho de vez em quando.

PASSO O5

Adicione os coentros picados e a pimenta, e 0 guisado
esta pronto a servir. ready to serve.

Alternativas:
Para uma opcao vegetariana, o peixe pode ser substituido
por cogumelos.




logurte com kruta e Mel

Tempo de preparacao: 15 minutos Porcdo: 2 pessoas FACIL

INGREDIENTES

100 g de limbes, casca nao tratada

240 g de iogurtes naturais (pode usar opcdes
a base de plantas, como soja)

1 colher de sopa de mel ou xarope de agave
250 g de framboesas

350 g de roma

4 folhas de hortela

2 biscoitos de aveia

PASSO O1

Rale o limdo, misture a raspa com o iogurte e reserve no frigorifico.

PASSO O2

Esprema o sumo do limao e misture-o numa tigela com o mel.

PASSO O3

Prepare a roma, corte as folhas de hortela e coloque-as numa tigela
com as framboesas. Misture bem e deixe marinar durante 15 a 20
minutos.

PASSO O4

Divida a fruta marinada em tacas individuais. Deite o iogurte por cima
e polvilhe com os biscoitos moidos. Sirva de imediato.

!
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Muffins de Banana e Chocolate

Tempo de preparacdo: 30 minutos Tempo de confecao: 30 minutes MEDIO 9o
Porcoes: 12 muffins Val precisar de: forma para muffins

INGREDIENTES

3 bananas maduras (amassadas)

1/4 chavena de manteiga (vegana) (derretida)
1/4 chavena de mel ou xarope de agave

2 ovos (alternativa: 2 ovos de linhaca)

2 colheres de cha de extrato de baunilha
11/2 chavena de farinha

11/2 colher de cha de fermento em po

1/2 colher de cha de canela

1/2 colher de cha de sal kosher

1 chavena de pepitas de chocolate preto

PASSO O1

Pré-aqueca o forno a 180°C. Unte uma forma de muffins
(preferencialmente com 12 ranhuras).

PASSO O2

Numa tigela grande, adicione o puré de banana, a manteiga, o mel, os
ovos e a baunilha. Mexa para misturar. Adicione a farinha, o fermento em
PO, a canela e o sal e mexa ate incorporar. Junte as pepitas de chocolate.

PASSO O3

Leve ao forno e deixe cozer durante cerca de 25 a 28 minutos ou até que
um palito inserido no centro saia limpo.
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Em 2019 o Indice de Saude Global da Bloomberg classificou a Espanha como o pais mais saudavel do
mundo. Este indice compara até 169 nacoes e tem em conta uma grande variedade de indicadores e estudos

da ONU, do Banco Mundial ou da Organizacdo Mundial de Saude. Para alem de outros fatores, o estilo de vida ¢
alimentar em Espanha baseia-se na dieta mediterranea, um ponto essencial para alcancar esta qualificacdo. .
Espanha tem uma cultura gastronomica muito rica em sabores frescos e saudaveis. Existern muitas receitas -
tradicionals com produtos autoctones e de alta qualidade, espalhadas por todas as regides de Espanha. Devido

a sua localizacdo geogrdfica, Espanha tem muitas horas de sol, © que permite obter matérias-primas de alta
qualidade. Aléem disso, o bom tempo realca a cultura gastronomica do pais, onde ir a bares e comer tapas
saudaveis € comum na sociedade espanhola. O produto estrela da dieta mediterranea em Espanha é o azeite,

o ‘liquido dourado”. E obtido a partir da azeitona e € rico em acido oleico, que reduz os niveis de colesterol.

Os legumes e as frutas sao também produtos essenciais nas receitas espanholas, como as bananas das Ilhas
Canarias ou as uvas, o principal fruto do ritual do Ano Novo espanhol, entre muitos outros.

Por tudo isto, a gastronomia espanhola foi declarada Patrimonio Cultural e Imaterial da Humanidade pela
UNESCO.
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(GGuisado Espanhol
ou Pisto Manchego

Tempo de preparacao: 10 minutos  Tempo de confecao: 25 minutes
Porcao: 2 pessoas  Val precisar de: liquificador ou robot de cozinha

O Pisto € um prato saudavel e amigo dos veganos. E basicamente
a versdo espanhola do ratatouille (legumes cozinhados),
frequentemente servido com um ovo estrelado. O trugue desta
receita de Pisto € cozinhar cada legume separadamente, utilizando
azeite virgem extra. Como uma porcdo tem cerca de 268 kcal, €
uma refeicdo ideal para controlar o peso corporal. Também fornece
52 g de hidratos de carbono com 19 g de fibra; assim, © consumo
regular deste prato leva a uma microbiota intestinal saudavel que
tem sido implicada no cancro e demonstrou modular a eficacia
dos medicamentos anti-cancerigenos. Por ultimo, a principal fonte
de gordura nesta receita € o azeite virgem extra, o tipo “virgem
extra” € menos processado, e € frequentemente considerado o
tipo de azeite mais saudavel. E rico em gorduras saudaveis para
O coracao, juntamente com as vitaminas E e K. O azeite virgem
extra pode proteger contra doencas cardiacas, combater o©
cancro e aliviar a inflamacado, uma vez que contém um poderoso
composto chamado Oleocanthal, que ajuda a matar as células
cancerigenas no corpo sem prejudicar as células saudaveis, bem
COmMOo a oleuropeina, uma substancia que protege o colesterol LDL
(mau) da oxidacdo. O consumo regular de azeite pode também
estar associado a um menor risco de desenvolver cancro da mama
ou cancro do aparelho digestivo. A dieta mediterranea promove o
consumo de numerosos legumes e azeite, como os deste prato
tradicional espanhol.

INGREDIENTES

1-2 curgetes pequenas

2 beringelas roxas pequenas

2 cebolas médias

1 pimento vermelho médio (cortado em cubos)
1 pimento verde medio

1 quilo de tomates maduros

1 dente de alho

azeite virgem extra

uma pitada de alecrim

oregaos frescos (opcionalmente)

1 colher de cha de cominhos

1 colher de cha de acucar refinado ou mascavado
sal e pimenta a gosto

PASSO O1

Descasque e corte as beringelas em cubos e
cologue-as em camadas sobre papel vegetal durante
10 minutos, depois polvilhe com sal.

PASSO O2
Corte todos os legumes em cubos.

PASSO O3

Coloque duas frigideiras diferentes em lume medio
e adicione um fio de azeite em cada uma.

PASSO O4

Adicione as cebolas com uma pitada de sal. Salteie em
lume médio-baixo até comecarem a ficar transparentes,
depois tape a frigideira e deixe-as escalfar. Quando
estiverem totalmente cozinhadas, reserve-as numa
tigela grande.

PASSO O5

Adicione o pimento a outra frigideira e salteie em lume
medio-alto até comecar a dourar. Baixe para lume
medio, tape a frigideira e cozinhe durante cerca de 10
minutos. Reserve com as cebolas.

PASSO O6

Cozinhe as cougetes como 0s pimentos e depois
as beringelas.

PASSO O7

Adicione todas as especiarias a tigela e misture bem
para combinar todos os sabores.

PASSO O8

Adicione o alho a uma frigideira com azeite e salteie em
lume meédio até comecar a fritar, depois adicione 0s
tomates e cozinhe durante 20 minutos, mexendo
frequentemente, até obter um molho de tomate.
Adicione o acgucar e um pouco de sal.

PASSO O9

Utilize uma panela grande para cozinhar todos os
legumes cozidos e o molho de tomate durante 10
minutos em lume médio.



Polvo a Galega
ou Pulpo a la Gallega i

Tempo de preparacao: 15 minutos  Tempo de confecao: 85 minutos  Porcoes: 2 pessoas MEDIO

N9
¢

INGREDIENTES PASSO O1

1 polvo congelado (cerca Retire o polvo do congelador e deixe-o
de 1kg) descongelar no frigorifico no dia anterior.

3-4 batatas

1/4 chavena de azeite virgem PASSO O2

extra (para regar)

Limpe a cabeca, retire os olhos e a boca e lave
bem o polvo.

sal a gosto
Pimentdo-doce a gosto
(alternativa: paprica)

PASSO O3

Comece a cozinhar o polvo. Em primeiro lugar,
‘escalde” o polvo, mergulhando-o numa panela
grande com agua a ferver 3 vezes e puxando-o
para fora. O polvo fica rigido e a sua pele ndo
caira durante a cozedura.

PASSO O4

Sao necessarios 30 a 40 minutos para cozer o
polvo, consoante o seu tamanho. Utilize um garfo
para verificar se o polvo esta cozinhado. Deve
estar al dente, tal como a massa (@ mesma
resisténcia de uma batata cozinhada).

PASSO O5

Enquanto cozinha o polvo, coloque as batatas
num tacho a parte e coza-as até ficarem macias.
Deixe-as arrefecer ligeiramente.

PASSO 06 Esta receita pode ser apreciada como prato principal ou como tapas tipicamente espanholas. O polvo a

, o . galega € um prato tradicional da comunidade autonoma da Galiza, no norte de Espanha, mas também é
Este prat@ € tradicionalmente servido num pra’go possivel saborea-lo no resto do pais em varios restaurantes e bares. O polvo € uma fonte significativa de
de madeira com uma base de batatas cortadas as vitamina E, que ¢ cardioprotectora, antioxidante e, portanto, relevante para a prevencdo do cancro. Para
rodelas, cobertas com fatias de polvo. Tempere além disso, fornece proteinas e muito poucas calorias (57 kcal/100 gramas). Este prato incluiu pimentdo-
com sal marinho, paprica € um bom fio de azeite doce, que tem beneficios antioxidantes derivados do licopeno, fornece vitamina A, vitamina B e ferro.
virgem extra de alta qualidade. Além disso, reduz o colesterol e os triglicéridos.

61 OACCUs
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Roma com sumo de laranja Y)

Tempo de preparacao: 5 minutos Porcoes: 2 pessoas FACIL
Val precisar de: espremedor para 0 sumo de laranja

Na Peninsula Ibérica, a roma foi introduzida pelos arabes, que a cultivaram principalmente no Império
Nasrida de Granada (ao qual deve o seu nome espanhol). A roma é rica em fibras e taninos, tem um baixo
teor caldrico e indice glicémico, razdao pela qual € muito utilizada em dietas de emagrecimento. Sendo
um fruto diurético, ajuda a eliminar os liquidos e € recomendado em casos de hipertensdo e acido urico.
A roma contém uma grande quantidade de potassio, calcio, fosforo, magnésio e zinco, vitaminas A, C, E
e acido folico, o que a torna um excelente nutriente. Da mesma forma, 0 sumo de roma contém fibras e
uma elevada concentracdo de vitamina C (antioxidante), que nos ajuda a manter os tecidos saudaveis e
jovens. Atualmente existem trabalhos de investigagcdo gque sugerem gue o consumo de romas pode ter
efeitos muito saudaveis para o sistema cardiovascular e para a prevencao de certos tipos de cancro. Foram
realizados numerosos estudos para avaliar a eficacia da roma e dos seus produtos derivados, dotados
de grande atividade antioxidante, como agente antiproliferativo, anti invasivo e pro-apoptotico em células
doentes e modelos animais (Lansky and Newman 2007; Syed et al,, 2007; Hong et al., 2008; Hamad and
Al-Momene 2009).

INGREDIENTES

1 roma grande
5 laranjas

PASSO O1

Corte as romas ao meio e pressione cada metade
como se estivesse a fazer sumo para uma tigela
onde cairdo os graos de roma. Retire as partes da
membrana branca/amarela que se encontram
entre 0s graos e reserve.

PASSO O2

Esprema as laranjas e deite o sumo resultante na
taca da roma.

PASSO O3

Retire os graos de roma e junte-os adc sumo.

PASSO O4

Deixe arrefecer durante alguns minutos no
frigorifico. Em seguida, verta-o para um copo
e desfrute!
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(raspacho

Tempo de preparacdo: 10 minutos Tempo de confecao: 5 minutos Porcoes: 2 pessoas FACIL
Val precisar de: liquificador ou robot de cozinha

INGREDIENTES

500g de tomates maduros e
sumarentos

1/2 dente de alho

1/2 cebola branca

1/2 pimento verde

1/2 pepino

1 colher de sopa de vinagre de
vinho tinto

4 colheres de sopa de sal

4 colheres de sopa de azeite
virgem extra

1 fatia de pao francés (em
alternativa: uma maca)

Opcdes alternativas:

O pao pode ser substituido por
uma maca, proporcionando uma
refeicdo com poucas calorias.

OACCUs

PASSO O1

Lave os tomates, corte-os em 3-4 pedagos e coloque-0s
na tigela.

PASSO O2
Descasque o dente de alho e adicione-o a tigela.

PASSO O3

Descasque a cebola e corte-a em 2 pedacos. Adicione
a tigela.

PASSO O4

Lave o pimento, limpe as sementes e corte-o em 5-6
pedacos. Adicione a tigela.

PASSO O5

Lave O pepino e corte-o em 5-6 pedacos. Adicione
a tigela.

PASSO O6
Adicione as colheres de sopa de vinagre, o azeite e o sal.

PASSO O7

Adicione o pedaco de pado francés ou a maca.

PASSO O8

Adicione o alho a uma frigideira com azeite e misture
tudo na velocidade e poténcia maximas.

PASSO O9

A consisténcia deve ser cremosa, nao aguada. Deite num
Ccopo ou numa tigela e leve ao frigorifico ate ficar fresco,
mas nao congele! Sirva-o em tacas como primeiro prato
de qualquer refeicao.
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O gaspacho é um prato regional da Andaluzia, no sulde Espanha, onde as temperaturas sao bastante
quentes no erdo. E um petisco refrescante e delicioso e muito facil de confecionar. Idealmente,
O gaspacho deve ser transportado em garrafas térmicas para manter o liquido a uma temperatura
fresca adequada. O gaspacho € como uma sopa de verdo que tem o tomate como ingrediente
principal. Os tomates contém grandes quantidades de antioxidantes que podem diminuir os danos
causados pelos radicais livres no ADN. Este aspeto € importante na prevencao e tratamento do
cancro. Além disso, o tomate contém licopeno, uma substancia quimica que tem sido associada a
um menor risco de desenvolver cancro da prostata e outros tipos de cancro. O tomate, tal como
outras frutas e legumes incluidos neste prato, podem ajudar a reduzir o risco de cancro em geral.
Por isso, esta receita ¢ um otimo exemplo de uma dieta equilibrada e saudavel.




A cozinha sueca pode ser definida como simples, sazonal e tradicional. A cultura alimentar baseia-se huma
variedade de pratos tradicionais, bermm como em diferentes habitos e costumes. Os pratos suecos sdo uma
grande parte da cultura e foram moldados pelo clima do pais. Historicamente, a comida que era cozinhada /.
todos os dias era bastante simples, por exemplo, papas de aveia, arenque em conserva, couve, sopa, batatas,
ervilhas e pdo (torrado). Em vez de comer alimentos frescos, as pessoas optavam muitas vezes por conservar 6
0s alimentos, dando-lhes um prazo de validade significativamente mais longo para aguentarem os longos
invernos. Os alimentos em conserva e fermentados continuam a fazer parte da dieta sueca até aos dias de \q
hoje, sendo as variantes populares o pepino, a couve e outros legumes e raizes. O arenque em salmoura (sill) é

um alimento basico nos feriados nacionais da Pascoa, do verdo e do Natal. Atualmente, a cozinha sueca esta

mais centrada na saude e nos produtos locais e muitos suecos valorizam a sustentabilidade quando pensam

no que vao consumir. As florestas da Suécia tém uma quantidade e variedade generosas de bagas, cogumelos

e plantas comestiveis, por isso, muitos pratos também se compdem do que a natureza tem para oferecer.

Durante as épocas festivas, como o Natal, a Pascoa e o verdo, os suecos gostam de se reunir para celebrar

com comida. A mesa esta normalmente repleta de varios pratos a escolha, muitas vezes envolvendo peixe

em conserva ou curado, carne, batatas, pdo, queijo, manteiga e molhos. Desde a antiguidade, quando ha

uma festa, € comum todos trazerem um prato para partilhar. O Natal era a maior festa e, muitas vezes, a unica

altura em que se comiam alimentos frescos. De uma perspetiva internacional, as almondegas sdo o prato
nacional mais conhecido e foi trazido da Turquia pelo rei Carlos XII no inicio do século XVIII. Para tornar a
refeicdo mais propria, 0s suecos complementam as almondegas com guarni¢oes locais, tais como pepino

em conserva, batatas e mirtilos, envolvendo-as num molho cremoso (brunsas). Este prato é agora conhecido

em todo o mundo como ‘alméndegas suecas”.
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Tempo de preparacao: 15 minutos Tempo de confecao: 5 minutos Porcoes: 2 pessoas FACIL
Val precisar de: liquificador ou batedeira

Esta sopa contem maioritariamente ingredientes que sao utilizados habitualmente e facilmente
acessiveis na Suécia. E crua e servida fria, pelo que muitos dos nutrientes encontrados nos
ingredientes séo preservados.

INGREDIENTES PASSO O1

400 ml de agua Descasque e corte todos os ingredientes em
1 batata-doce cubos e misture-os ateé ficarem macios. Desfrutel
4 cenouras

1 cebola pequena

1 dente de alho
0,5-1cm de gengibre
lpunhadodemanjericao

Opcodes alternativas:
Este prato pode ser servido com um ovo estrelado
Oou queijo manchego por cima. O pao torrado

3-4 tdmaras T

1 macs também é um acompanhamento adequado. Para
além disso, pode servir um Pisto de peixe ou carne

1 abacate

<al como acompanhamento.

pimenta




Bifes de beterraba com molho de caju

Tempo de preparacao: 14 horas (as nozes e as sementes de linhaca devem ser demolhadas durante a noite) FACIL

Tempo de confecao: 2,5-4,5horas  Porcoes: 2 pessoas

Val precisar de: robd de cozinha (processador de alimentos)

Esta receita € uma versdo crua e é feita a base de plantas do pannbiff (empaddo de carne de vaca), que

€ comum na Suécia.

INGREDIENTES

PARA OS BIFES DE BETERRABA

4 beterrabas raladas

3 cenouras raladas

1-2 dentes de alho esmagados

150 ml de frutos secos demolhados (escolha
0s que preferir)

100 ml de améndoas demolhadas

6 tomates secos ao sol

1 colher de sopa de azeite manjericdo fresco
Minimo 2 - 3 colheres de sopa de ervas frescas
a escolha (por exemplo, horteld, coentros)
100 ml de sementes de linhaca demolhadas
e esmagadas em 200 ml de 3gua

1 colher de sopa de tamari (molho de soja)
Pimenta em po

sal e pimenta

PARA O MOLHO CAJU

150 ml de castanhas de caju simples,
de preferéncia demolhadas
1/2 - 1 pote de manjericao
fresco um pouco de alecrim
fresco

2 colheres de cha
de orégaos secos
50 ml de agua

2 colheres de sopa
de sumo de limao
1 colher de sopa
de tamari sal

e pimenta

OACCUs

PASSO O1

Misture as sementes de linhaca e a agua numa
tigela e reserve.

PASSO O2

Misture todos os frutos secos e os tomates
secos num processador de alimentos.

PASSO O3

Misture as ervas aromaticas com todos os
outros ingredientes, exceto as sementes de
linhacga, até obter uma pasta homogénea.

PASSO O4
Misture as sementes de linhaca.

PASSO O5

A pasta esta agora preferencialmente firme e
maleavel. Molde os hamburgueres e deixe-0s
secar a 42°C no forno até a superficie ficar
firme. Isto demora aproximadamente 2 a 4
horas. Se 50°C for a temperatura mais baixa
do seu forno, tome atencao pois 0s
hamburgueres vao secar mais depressa do
que o tempo recomendado.

PASSO O6

Sirva com molho de caju e uma salada.

PASSO O7

Misture todos os ingredientes para © molho de
Caju num processador de alimentos - pronto!




Bolo de Chocolate Cru

Tempo de preparacao: 10 minutos
Val precisar de: forma para bolo

Tempo de confecao: 45 minutos

Este bolo de chocolate € uma versao deliciosa, crua, vegana e nutritiva de um bolo de chocolate

tradicional.

INGREDIENTES

PARA A BASE

500g de améndoas ou 300g de amén-
doas e 200 g de castanhas do Para
100 g de cacau

150 g de témaras

uma pitada de sal preto (dos Himalaias)
um pouco de agua (dependendo
do grau de maciez das tamaras)

PARA O DOCE DE ALPERCE

250 g de damascos secos

2 colheres de sopa de sumo de limao
2 colheres de sopa de agua

PARA A COBERTURA

3-4 abacates

200 g de tamaras

100 g de cacau

um pouco de agua, consoante o grau
de maciez das tdmaras

OACCUs

PASSO O1

Base: Misture todos os ingredientes num pro-
cessador de alimentos até obter uma massa
pegajosa e espalhar numa forma de bolo
com fundo amovivel ou numa forma forrada
com papel vegetal.

PASSO O2

Doce de alperce: Misture todos os ingredientes
numa batedeira ou num processador de ali-
mentos ate obter um doce acido e espalhe
sobre a base.

PASSO O3

Cobertura: Misturar todos os ingredientes
numa batedeira ou num processador de ali-
mentos até obter uma massa homogénea
e espalhar sobre o doce de alperce.

PASSO O4

Colocar no congelador e deixar endurecer
(cerca de 15 minutos). O bolo pode ser guarda-
do no congelador e deve ser retirado 15 minu-
tos antes de ser servido.

Sugestao para servir:
Sirva com gelado de banana e manga e banana
as rodelas.




Pao de bolacha de arroz

com manteiga de abacate &)

100%

Tempo de preparacao: 5 minutos Tempo de confecao: 60 minutos Porcoes: 2 tabuleiros FACIL

O péo de bolacha € comum na Suécia e existe ha muitos anos. Este pdo de bolacha de arroz esta

repleto de nutrientes e € facil de levar consigo.

INGREDIENTES

250 ml de farinha de arroz integral
200 ml de sementes de linho

100 ml de sementes de abobora

100 ml de sementes de girassol

3-4 colheres de sopa de oleo de coco
1 ml de sal

450 ml de agua

PARA A MANTEIGA DE ABACATE

1 abacate

um molho grande de cebolinho fresco
sal

OACCUs

PASSO O1

Pré-aqueca o forno a 175°C.

PASSO O2
Misture a farinha, as sementes e o sal numa tigela.

PASSO O3

Leve a agua a ferver e misture o 6leo de coco.

PASSO O4

Adicione os ingredientes secos aos ingredientes
numidos e mexa.

PASSO O5

Estenda a mistura sobre duas folhas de papel
vegetal em dois tabuleiros de forno. Corte no
tamanho desejado.

PASSO O6

Leve a cozer no forno durante 40-50 minutos até
estar completamente seco. Esmague o abacate
com um garfo e misture o cebolinho. Adicione
sal a gosto.

PASSO O7

Sirva tudo junto.
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Uma nutricao a base de plantas para um estilo de vida saudavel

Beneficios para o planeta:

RazOes pelas quais uma dieta a base de plantas € benefico para si e para o planeta A carne e os laticinios afetam o clima quase tanto como todos os carros,

autocarros, barcos e avides do mundo juntos. Em 2016, a producao de carne,
A alimentacao a base de plantas € uma abordagem alimentar geral. Nao ha necessidade de laticinios e alimentos para animais foi responsavel por 13% do total de
de contar as calorias ou a preocupagao em atingir determinados objetivos de emissdes de gases com efeito de estufa, enquanto o setor dos transportes foi
macro-nutrientes todos os dias. Essencialmente, trata-se de comer mais alimentos de responsavel por 15%.31 As pessoas que se alimentam apenas a base de plantas
origem vegetal ou provenientes de plantas e menos produtos de origem animal.® contribuem muito para o ambiente, mas o mesmo acontece com qualquer
Comer mais alimentos de origem vegetal tem multiplos beneficios para a saude, bem pessoa que reduza o consumo de carne e laticinios e escolha uma dieta mais
como para 0 ambiente. Neste artigo, vamos destacar alguns desses beneficios cuidada.®® O que comemos ¢ um dos maiores contribuintes para a nossa
e esperamos inspira-lo a comegar a explorar mais refeicoes a base de plantas. pegada de carbono e uma alimentacdo & base de vegetais pode aliviar o

) nossa pegada ecoldgica no planeta.??
A base de plantas? O que é que isso significa?
Comer alimentos a base de plantas ndo significa que tenhamos de 1. Reduz as emissdes de combustiveis fosseis
nos tornar veganos. Qualguer pequeno esforco que facamos para A carne requer muito processamento antes de ser adequada para
comer menos produtos a base de carne fara diferenca, consumo humano, e o processamento de carne requer muita
e € importante ouvir as necessidades do Nosso corpo e energia. S80 necessarios cerca de 31,5 quilowatts-hora de
alimenta-lo corretamente. Uma dieta a base de plantas energia para produzir um quilo de carne de vaca — um
significa que as refeicdes sao compostas maioritariamente pouco menos do que a quantidade de energia que o seu
por plantas, ou seja, vegetais, cereais integrais e frutas. frigorifico utiliza para funcionar durante um més inteiro. As
Uma dieta a base de plantas inclui também feijdo, fontes de proteina de origem vegetal, tais como o feijao e
sementes e frutos secos como fontes de varios nutrientes.?’ os frutos secos, requerem muito menos processamento e
Sa0, Por isso, muito mais eficientes em termos energéeticos
do que a carne. Mudar para uma alimentacdo a base de
plantas poupa o0 consumo de energia e reduz as emissoes
de combustiveis fosseis.??

Beneficios para o ser humano:

» Apoio ao sistema imunitario. As vitaminas e 0s
minerais, os fitoquimicos e os antioxidantes das
plantas ajudam a manter as células saudaveis
e O corpo em equilibrio, para que o sistema
Imunitario possa funcionar no seu melhor.

2.Preserva 0s nossos recursos de agua

Muitos estudos demonstraram que a criacao de gado
consome uma quantidade significativa de agua para produzir
carne. Por exemplo, sdao utilizados 13.500 litros de agua para
produzir 1 kg de carne de vaca, a0 passo gque sao Nnecessarios
238 litros de agua para produzir 1 kg de milho. Para além de
- consumir muita agua para produzir carne, a criagcao de animais
também polui as fontes de dgua porque os residuos produzidos pelos
animais acabam nos afluentes de agua.*°

» Os alimentos vegetais reduzem a inflamacao. Os
mesmos fitoquimicos e antioxidantes minusculos que
estimulam o sistema imunitario também circulam pelo
corpo neutralizando as toxinas da poluicao, dos
alimentos processados, das bactérias, dos virus e
Mmuito mais.

» Uma dieta a base de plantas ajuda a manter um peso
saudavel. Manter um peso saudavel € uma coisa importante
que pode reduzir o risco de cancro. O excesso de peso
provoca inflamacao e desequilibrio hormonal. Se tiver excesso de
peso ou for obeso, aumenta o seu risco relativamente a 12 tipos
diferentes de cancro, incluindo o cancro colorrectal, da mama apos
a menopausa, do utero, do esofago, do rim e do pancreas.

3. Preserva a natureza e a diversidade das espécies

Em 2016, a Greenpeace revelou através do seu estudo "Amazonia: um
patrimonio ecologico inestimavel em perigo” que a criacao de animais era
responsavel por 63% da destruicdo da floresta amazonica. Aflorestaamazonica
€ destruida para permitir o cultivo de soja, soja produzida para alimentar o
gado a partir do qual é produzida a carne. A adoc¢cdo de uma dieta vegana
preserva o territdrio da natureza que é crucial para a nossa sobrevivéncia.*°
Ha muitas razdes para escolher alimentos a base de plantas em vez de
produtos a base de carne. Pode ser uma grande mudanca para muitos, mas
uma dica € comecar por peguenas mudancas. Divirta-se engquanto explora
novas receitas e junte-se com 0s seus amigos e familiares neste processo. Os
alimentos a base de plantas ndo so sao bons para nos e para o planeta, como
também sabem bem, por isso, desfrute!

» As plantas sao ricas em fibra. A fibra esta presente em todos os alimentos vegetais
nao transformados. Se comer mais fibra, tera acesso a uma séerie de beneficios.

7

T

» Foi demonstrado que uma dieta a base de plantas reduz o risco de doencas
cardiacas, acidentes vasculares cerebrais, diabetes e algumas doencas mentais.?’
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Os beneficios de um estilo de vida saudavel
Fazer escolhas que nos capacitam a viver plenamente

Viver de acordo com um estilo de vida saudavel € fazer escolhas pessoais que criam um
padrao de comportamento promotor de saude.?? As prioridades culturais e pessoais, bem
COMO O contexto socioecondmico e geografico, sao alguns dos fatores que contribuem
para as diferencas entre o que consideramos ser um “estilo de vida saudavel” e as escolhas
que fazemos. Independentemente de estas diferencas ter um estilo de vida saudavel traz
inUmeros beneficios.?

Porqué escolher um estilo de vida saudavel?

Ser saudavel é benéfico porque nao so faz bem, como também nos faz sentir bem.
A investigagcao demonstrou que ter um estilo de vida saudavel pode ter os sequintes
beneficios:

Melhoria do bem-estar mental

O exercicio reqular reduz os sintomas das pessocas com depressao. A
investigacao também mostra que a atividade fisica pode aumentar a
auto-estima e a energia de uma pessoa, bem como reduzir o risco de stress,
depressdo clinica, deméncia e doenca de Alzheimer.?

Aumento da esperanca de vida

Num estudo gque acompanhou o0s habitos de saude e os resultados de mais
de 120 000 participantes, os individuos que cumpriam os critérios de estilo
de vida saudavel do investigador tinham uma probabilidade muito menor de
morrer prematuramente devido a doencas cardiovasculares ou cancro. As
mulheres com habitos saudaveis viveram, em media, mais 14 anos do que as
mulheres com estilos de vida pouco saudaveis. Os homens com estilos de
vida saudaveis viveram cerca de 12 anos mais do que os seus homologos.?®

Menos problemas de saude

As pessoas que praticam exercicio fisico regularmente tém um menor risco
de desenvolver doencas a longo prazo, tais como doencas cardiacas,
diabetes tipo 2, acidentes vasculares cerebrais e alguns tipos de cancro.
Alguns estudos tém demonstrado também gque habitos alimentares saudaveis
podem igualmente reduzir o risco de desenvolver estas doencas e podem
também estar associados a uma melhor memaria e concentracdo.®

Poupanca de dinheiro
e Uma vida saudavel tambem ¢ boa para o bem-estar economico. Os habitos
C@:) pouco saudaveis, como comer fora de casa, fumar e beber alcool
regularmente, podem ser dispendiosos.?®> Quanto mais saudaveis forem as
escolhas de uma pessoa, menor sera a necessidade de recorrer a receitas
medicas e a outros tratamentos e mais dinheiro tera para fazer coisas que
realmente nos fazem felizes.

Dicas sobre como ter um estilo de vida saudavel

Um estilo de vida saudavel pode ser consequido atraves de varias actividades ou escolhas.
Eis alguns exemplos de caracteristicas que contribuem para um estilo de vida saudavel e
gue se baseiam nos quatro pilares de um estilo de vida saudavel:

» Comer alimentos integrais em vez de alimentos processados, por exemplo, comer
mais frutas e legumes

» Fazerescolhas mais sustentaveis, por exemplo, comer menos carne ou ir de bicicleta
para o trabalho em vez de ir de carro

» Ser fisicamente ativo, por exemplo, fazer caminhadas diarias, treino de forca,
natacao ou outros desportos

» Dormir 7-9 horas por dia
» Dar prioridade as necessidades de cuidados mentais, por exemplo, meditacao, terapia

Pequenas mudancas na vida quotidiana podem fazer uma grande diferenca na saude de
uma pessoa. Um estilo de vida saudavel pode ser o que definir, e deve escolher atividades
gue o facam sentirbem. Algumas atividades, como dar um passeio ou cozinhar uma
refeicao saudavel, podem ser mais divertidas quando feitas com a familia ou amigos.

Nao espere mais para mudar a suavida. Comece hoje mesmo a fazer escolhas saudaveis!



Bebida de avela: uma alternativa ou um novo normal?

Porque Devemos Repensar o Consumo de Lacticinios e Considerar os Beneficios de Mudar para Bebidas de Aveia - Por Nos e Pelo Planeta

Enquanto em 2020 o tamanho do mercado de leite de aveia ja estava
avaliado em US $ 2,23 bilhdes, as previsdes calculam uma expansdo
a uma taxa composta de crescimento anual (CAGR) de 14,2%
de 2020 a 2028, o que resultaria num mercado do tamanho de
US S 6,45 bilhdes.*

As razdes para 0 aumento da procura de alternativas aos laticinios
incluem a atenuacao das alteracdes climaticas, o bem-estar dos
animais, o crescente interesse em dietas a base de plantas e um
aumento alarmante das intolerancias alimentares, como a intolerancia
a lactose. Acabamos de atingir uma populacao mundial de 8 mil
milhdes de pessoas, O que resulta num aumento da procura,
especialmente nas areas urbanas, e em preocupacdes coma seguranca
alimentar. De acordo com os especialistas, 0 aumento das doencas
relacionadas com a alimentacao, como as doencas cardiovasculares,
a diabetes tipo I, a obesidade e as deficiéncias vitaminicas, ira
impulsionar ainda mais a procura de leite vegetal no futuro.*

Este artigo centra-se nas bebidas de aveia e no seu potencial para se
tornarem o novo padrao.

As intolerancias alimentares estéao a aumentar. De acordo com as
estimativas, cerca de /0% a /75 % dos cidadaos de todo o mundo sdo
afetados pela intolerancia a lactose. Para as pessoas intolerantes, as
bebidas de aveia séo uma escolha muito atrativa, uma vez que nao
contém lactose, soja ou frutos secos. Para além disso, a aveia €
considerada nutritiva e saudavel, com macro-nutrientes diversos e
essenciais: 1/% de proteinas, /% de gorduras, 66% de hidratos de
carbono, 11% de fibra alimentar e 4% de beta glucanos.** Ainvestigacdo
mostra que o efeito probidtico da aveia contribui para a saude
intestinal e que os beta glucanos podem ajudar a reduzir os niveis de
colesterol no sangue, que estao frequentemente associados a
doencas cardiacas.®> 36 ¥

De acordo com a Comissao EAT-Lancet, “a alimentacdo é a alavanca
mais forte para otimizar a saude humana e a sustentabilidade ambiental
na Terra" > Embora 35% de todas as emissdes de gases com efeito de
estufa induzidas pelo homem sejam causadas pelo sistema alimentar*?,
0s produtos a base de plantas tém o potencial de ser 120 vezes mais
eficientes do que os produtos de origem animal em termos de
emissGes de CO2.%

E agora é a sua vez: apenas alternativa ou novo padrao? Tenha em

mente que pequenas mudancas podem ter um grande impacto —
para si e para o planeta.
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Menos recursos necessarios

Numa dieta europeia tipica, os lacticinios sao
responsaveis por pouco mais de 25 % da pegada
de carbono, por vezes quase um terco.® Um litro
de leite € equivalente a 3,15 kg de CO2 medidos
ao longo de toda a cadeia de abastecimento, o
que inclui a alteracao do uso do solo, a producao
na exploracdo agricola, o processamento, O
transporte e a embalagem.** Em comparagao,
um litro de bebida de aveia produz menos de um
terco, com apenas 0,9 kg de CO2.4

83 % da terra total necessaria para a alimentacao
da populacdo mundial € utilizada para produzir
carne, lacticinios ou ovos e outros alimentos de
origem animal*. Comparando a producao de
leite de vaca e de bebida de aveia, verifica-se que,
para 1L de leite de vaca, € necessario 10 vezes
mais terra do que para 1L de bebida de aveia.*

A aveia € pouco exigente em termos de cultivo
e a producao do produto final requer 92 %
menos agua doce do que os lacticinios ou
outras alternativas ao leite.*> Como mais de
um quarto da populacdo mundial nao tem
acesso regular a agua potavel, esta € uma
medida relevante ndo so para 0 N0sso planeta,
mas tambem para a sociedade.
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Porque é que as bebidas de aveia tém o potencial de poupar tanto CO2 em comparacao com o leite de vaca ou outras
alternativas ao leite?

Reducédo dos transportes através
do aprovisionamento regional

Para além da menor quantidade de recursos
necessarios para produzir o produto final, as
bebidas de aveia podem beneficiar de
condicdes de cultivo menos intensivas que
melhoram a eficiéncia e o rendimento da
agricultura regional. Consequentemente, ¢
possivel poupar CO2 devido a minimizagcao
da distancia de transporte. No entanto, para
uma avaliacdo global do impacto do CO2,
para além da regionalidade e da sazonalidade,
€ necessario ter em conta o processo de
transformacao. O cultivo regional de aveia
pode ser considerado de alto rendimento,
requer menos cuidados e outros tipos de
gestdo e pode crescer em todos os tipos de
solo sem fertilizantes quimicos. Mesmo que o
cultivo de aveia seja eficiente em termos de
recursos, pouco exigente em termos de
energia e facil de executar, por exemplo,
alguns paises como a Alemanha ainda tém de
importar quantidades significativas de aveia
por ano, por exemplo, para alimentacao
animal. Em 2019/20, a Alemanha importou
600 000 toneladas de aveia* E
desesperadamente necessaria uma mudanca
na forma como obtemos 0s Nossos alimentos.
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Nao figue parado, mexa-sel
O Que nos Acontece Quando Nao nos Mexemos o Suficiente?

Um dos principios que regem a nossa saude € que ‘o que ndo é usado atrofia”.
Ou seja: se nao nos mexermos, 0s N0ssos Orgaos envelhecerdao prematuramente.

O que é o comportamento sedentario?
O comportamento sedentario € qualquer atividade de vigilia caracterizada por um gasto energetico
muito baixo (<1,5 equivalentes metabodlicos; METs), numa postura sentada, reclinada ou deitada.*®

Quanto tempo passa num comportamento sedentario?

Provavelmente, passa mais de metade das suas horas de vigilia didrias em comportamentos
sedentarios, como ver televisdo, enguanto se desloca de um lugar para outro de carro ou
autocarro, no trabalho ou na escola. E € importante saber que pode estar a fazer exercicio
diariamente, mas pode continuar a ser altamente sedentario, porque sao coisas diferentes. Alem
disso, observou-se que os sobreviventes de cancro tém mais probabilidades de serem sedentarios
do que as pessoas sem historia de cancro.”

Que efeitos tem um estilo de vida com um elevado nivel de comportamento sedentario na
sua saude?

Um maior numero de comportamentos sedentarios esta associado a um maior risco de
mortalidade por todas as causas, doencas cardiovasculares e cancro, alias a varios tipos de
cancro (por exemplo, cancro do ovario, do endomeétrio, do colon, da mama, da prostata e do
reto), e ainda a incidéncia de diabetes tipo 2.%¢ 49 Um estilo de vida sedentario conduz a um
conjunto de alteracdes no organismo que resultam numa saude metabolica deficiente. Isto
pode tornar-se um ciclo vicioso. Assim, se uma pessoa nao se movimenta, e esta falta de
movimentacao de mantiver ao longo do tempo, 0s processos de degeneracao sistémica sao
acelerados, a capacidade e a forca cardiovasculares pioram, 0 que, por consequéncia, vai fazer
com gue seja cada vez mais dificil movimentar-se. Em contrapartida, os sobreviventes de cancro
gue se sentam menos (<3h/dia), ttm melhor saude fisica e mental.>®

Por todas estas razdes, deve reduzir 0s seus comportamentos sedentarios. De facto, sao varios
0s estudos que tém indicado que a redistribuicao do tempo sedentario por atividade fisica
moderada-vigorosa ou atividade fisica ligeira estad associada a uma mia da fadiga e de varias
dimensdes da qualidade de vida em sobreviventes de cancro renal, colorrectal *? e da mama >*.

Estratégias para evitar o sedentarismo:
» Reduzir a utilizagado de transportes motorizados nas deslocacdes. Andar de bicicleta ou a
peé sempre que possivel.

» Se for "forcado” a passar muito tempo sentado devido ao seu trabalho ou estudos, faca
pausas reqgulares no tempo sedentario. Os especialistas recomendam pausas activas de 10
minutos por cada hora que esteja estar sentado ou reclinado.

» Trogue os elevadores ou as escadas rolantes pelas escadas tradicionais
» Se utilizar transportes publicos, saia 1 ou 2 paragens antes do seu destino e caminhe o resto.

Conclusao: Nao pare o seu corpo - mexa-sel
Aumentar o movimento e diminuir o comportamento sedentario ajuda os sobreviventes de
cancro a ter uma melhor qualidade de vida.
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Sem tempo para fazer exercicio? &

Como integrar o exercicio fisico numa agenda preenchida » Antes de se levantar de manhd, facs

. . . . 5 alongamentos para despertar e mobilizar o seu
Nao tem tempo ou energia antes ou depois de um longo dia de trabalho/escola para fazer
corpo. Mantenha cada alongamento durante 15

‘(?y
&
exercicio? Nao se preocupe, ja todos passamos por isso. A boa noticia € que existem < : . .
0:.,;, a 30 segundos e depois passe ao exercicio sequinte.
©)
®)
I
O

muitas formas faceis de integrar a atividade fisica numa agenda preenchida. . ' .
1. Comece por esticar os dedos dos pes. Isto pode ser feito

sentado a beira da cama ou com as pernas esticadas no

Aqui estao algumas ideias de como tornar o exercicio fisico parte da rotina diaria para ! ‘
colchao para um alongamento mais avanc¢ado.

que Nao nos esquecamos de nos manter em movimento:
2. Depois, sente-se e finja que esta a abracar uma bola muito grande.

Com estes pequenos truques, Nnao haverao mais desculpas para gue Nao NOS Mexermaos. Arredonde as costas, afastando as omoplatas uma da outra.
ESCOLHA aforma SAUDAVEL €, passo a passo, construa uma rotina que envolva movimento 3. Para alongar a zona do peito, entrelace os dedos atras das costas
ao longo do seu dia. e levante suavemente os dois bracos em direcdo ao teto

4. De seguida, coloque a mao direita por cima da cabeca e incline-se
para o lado esquerdo. Repita o procedimento com o outro braco.

5 Como movimento final, rode a parte superior do corpo
e olhe por cima do ombro direito e depois do esquerdo.

Incorporar o movimento
nas atividades diarias
» Enquanto escova os dentes de manha e a

Escolher conscientemente noite, ponha-se na ponta dos pés e mova-se » Também pode fazer estes movimentos antes de Q(‘
o caminho mais longo , para cima e para baixo. Pode até equilibrar-se numa dormir ou ao longo do dia, quando se sentir tenso OO
» Em vez de u?arMo elevador, va perna e mudar de posicdo a meio do exercicio. Isto . ou estiver sentado durante algum tempo. S
pelas escadas.l es(rjno quandg fortalecerd os seus musculos das pernas e melhorara g Ry
em;tem dpenas aiguns degraus, pode O controlo e o equilibrio do seu corpo. > »g?‘
subir os degraus com os dois pés juntos . I.I. ;\ﬁ
e depois descé-los de costas e voltar » Comece a andar de um,lqdo para o outro quando estiver 3 (e o
a subir. Isto também ajuda a treinar ao telefone. No escritério, coloque a impressora e © [, OHD”
o seu cérebro! telefone mais longe de si, para que tenha de se levantar g: fem AU1VAH 2w 350
» Se andar de autocarro, saia uma GLENLo [preclser e Slgume Colse s
' Cx . . Y
ou duas paragens antes ou » Vertelevisao €aalturaideal parafazer pequenosexercicios. 57
estacione o carro mais longe Faca um pequeno exercicio de bracos esticando os QQ
do seu destino e percorra bracos, estendendo-os de cada lado com as palmas 9 Lembre-se de se mexer
o resto do caminho das m3os para cima e fazendo pequenos circulos. N » Quando o seu trabalho ou
a pé. Ou desafie-se a si proprio mantendo uma L / estudos exigem que esteja muito
prancha ou corra sem sair do lugar &Qt\ £ tempo  sentado,  programe  um
CHOOSE the HEALTHy way . durante os anuncios publicitarios Y 8 temporizador. Quando estiver sentado
HEA\_—\-\_\y\NaY‘ X 4 mais de uma hora, levante-se e faca 10
C\—\OOSEme {(’Q(\e g,_" agachamentos, seguidos da rotina de
OQ‘D o alongamentos matinais. Se lhe faltar a .
- CHOo ay - s r:E‘ motivacao para se levantar, tente empurrar os é
SE the HEALTHY W = pés contra o chdo. Isto ativa os abdominais e o)
T:_\ 0s gluteos. Mantenha a posicao durante 15 Qt
“2 segundos e faca 2-3 repeticdes. Depois, d
A tente empurrar os antebracos contra
o a mesa durante o mesmo
% periodo de tempo.
O\S‘
<(\
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Introdugcdo - Uma nutricdo equilibrada: Viagem
gastronomica pela Europa com o OACCUs

Petra Thaller (OAC)

Correlagdo entre os 4 pilares

Dora Maric (UNIPA)

O que é uma nutrigcdo equilibrada

Petra Thaller (OAC)

Guia para compras & o que devo ter sempre em casa

Carmen Nogueira, Patricia Couceiro (CHUC) _ Reference:
Direcdo-Geral da Saude (DGS)

Como comer de forma saudavel com pouco tempo

Luyolo Mazomba-Karisson (Region Vasterbotten)

Uma nutricdo a base de plantas para um estilo de
vida saudavel

Luyolo Mazomba-Karisson (UmU)

Bebida de aveia: uma alternativa ou um novo normal

Isabell Schastok of Hoaly Foods GmbH

Nao fique parado, mexa-se

Javier S. Morales, Jesus G. Ponce-Gonzalez, Ana Carbonell-
Baeza, David Jimenez-Pavon (UCA)

Sem tempo para fazer exercicio

Julia Urban (ESV)

Receitas Italia

Intro: Sara Vivirito (CEIPES)
Starter: Sara Vivirito (CEIPES)
Main: Ennio lannitto (LILT)
Dessert: Sara Vivirito (CEIPES)
To Go: Chiara Nicolini (CEIPES)

Receitas Espanha

Intro: Jesus G. Ponce-Gonzalez (UCA)
Starter: Ana Carbonell-Baeza (UCA)
Main: Javier S. Morales (UCA)

Dessert: Jesus G. Ponce-Gonzalez (UCA)
To Go: David Jimenez-Daven ICAL

Receitas Grécia

Intro: Sofia Papakonstantinou (CreThiDev)
Starter: Sofia Papakonstantinou (CreThiDev)
Main: Maria Vasilopoulou (UPATRAS)
Dessert: Zoi Asimakopoulou (UPATRAS)

To Go: Sofia Papakonstantinou (CreThiDey)

Receitas Alemanha

Intro: Nicole Stiegeler (OAC). Pia Kraske (ESV)
Starter: Sara Thaller (OAC)

Main: Sara Thaller (OAC)

Dessert: Sara Thaller (OAC)

TA Ca' Cors Thallor 108)

Receitas Portugal

Intro: Patricia Couceiro (CHUC
Starter: Nanci Baptista (CHUC)
Main: Nanci Baptista (CHUC)
Dessert: Nanci Baptista (CHUC)
To Go Patricia Conceiro (CHIIC)

Receitas Suécia

Luvolo Mazomba-Karisson (Region Vasterbotten)
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