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PROGRAMA DE ALIMENTAGAD
SAUDAVEL E SUSTENTAVEL DO
POLITECNICO DE LISBOA
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0 QUE E 0 PASS-IPL?

- E o Programa de Alimentagao Saudavel e Sustentavel DO
Politécnico de LiIShoa criado em 2019 e tem como finalidade
colocar o Politéecnico de Lisboa como uma instituicao de ensino
superior de referéncia na promocdao de alimentacao saudavel e

sustentavel.

O PASS-IPL resulta de uma parceria entre o Politécnico de Lisboa
(IPL), os Servicos de Acao Social do IPL (SAS-IPL), a Escola Superior
de Tecnologia da Saude de Lisboa (ESTeSL) e a FAIPL - Federacao
Académica do IPL.

A missdo do PASS-IPL é promover iniciativas que proporcionem e
incentivem a alimentacdao saudavel e sustentavel no Politécnico de
Lisboa, nomeadamente, no ambito da Dieta Mediterranica, da
disponibilidade e acessibilidade alimentar nas cantinas, bares e
maquinas de vending, da literacia alimentar e nutricional, e do

desperdicio alimentar.

......
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL
E SUSTENTAVEL
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0 QUE E UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL?

« Uma alimentacao saudavel pressupde que seja completa,
variada e equilibrada de modo a proporcionar todos os
nutrientes e energia necessaria para um bom funcionamento
do organismo. Para além disso é crucial na prevencao de
patologias cronicas como a obesidade, diabetes, doencas

cardiovasculares, entre outras.

e Deve contemplar os diversos grupos de alimentos na sua
quantidade e frequéncia adequada evitando assim o consumo de
alimentos muito processados, ricos em energia, acucar, gordura e

sal.

e A Roda dos Alimentos € um dos guias alimentares que permite
escolher alimentos que devem estar presentes na nossa

alimentacao.

Gorduras e oleos — 2% EaSEE porgﬁes
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Cereais e derivados.
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Programa Nacional de Alimentagdo Saudavel. Roda dos Alimentos + PNPAS [Internet]. Alimentacdo Saudavel. 2020
[cited 2023Mar18]. Available from: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/roda-dos-alimentos/




PORGOES DA RODA DOS ALIMENTOS

Cereais e derivados, tubérculos

1 porgao corresponde a :
1 pao (50q)
1 fatia fina de broa (709)
1 batata e 1/2 (125q)
5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almoco
6 bolachas tipo Maria/agua e sal (359)
2 colheres de sopa de arroz/massa crus (359)

4 colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (1109)

1 porcao corresponde a:

2 chavenas almocadeiras de horticolas crus (1809)

1 chavena almocgadeira de horticolas cozinhados (1409)

1 porcgao corresponde a:

1 peca de fruta - tamanho médio (1609)

Carne, pescado e ovo

1 porgao corresponde a:

Carnes/pescado crus (309)
Carnes/pescado cozinhados (259)

1 ovo - tamanho médio (55q)

Um jovem deve consumir em média:

6 A 8 PORGOES

Um jovem deve consumir em média:

3 A 4 PORGOES

Um jovem deve consumir em média:

3 04 PORGOES

Um jovem deve consumir em média:

3 A 4 PORGOES




PORGOES DA RODA DOS ALIMENTOS

Leguminosas

1 porcao corresponde a:

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (259g)
Exemplo: Grao de bico, feijao, lentilhas

3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (809)
Exemplo: Ervilhas, favas

3 colheres de sopa de leguminosas secas / frescas

cozinhadas (80q)

1 porcao corresponde a:

1 chavena almocadeira de leite (250ml)
1 iogurte liquido ou 2 iogurtes sélidos (2009)
2 fatias finas de queijo (40Q)

1/4 de queijo fresco - tamanho meédio (509)

1/2 requeijao - tamanho médio (1009)

Gorduras e oleos

1 porcao corresponde a:

1 colher de sopa de azeite/dleo (109)
1 colher de cha de banha (109)
4 colheres de sopa de natas (30 ml)

1 colher de sobremesa de manteiga/margarina (15q)

Um jovem deve consumir em média:

1R 2 PORGOES

Um jovem deve consumir em média:

2 A 3 PORGOES

Um jovem deve consumir em média:

2 A 3 PORGOES




0 QUE E UMA ALIMENTAGAO
SUSTENTAVEL?

Dieta Sustentavel

e Sequndo a Food and Agriculture Organization (FAO) uma djeta
sustentavel é uma dieta com baixo impacto a nivel ambiental que
contribui para a seguranca alimentar e nutricional e vida saudavel

das geracOes atuais e futuras.

« As dietas sustentjveis protegem e respeitam a biodiversidade e
0S ecossistemas, sao culturalmente aceitaveis, acessiveis e
economicamente justas. Caracterizam-se também por serem
nutricionalmente adequadas, seguras e saudaveis otimizando os

recursos naturais e humanos.

- ADieta Mediterranica ¢ reconhecida comoumadieta sustenta-

Vel visto que os seus principios se baseiam maioritariamente no
consumo de horticolas e de cereais tendo assim um reduzido
impacto ambiental. Nesta dieta opta-se preferencialmente por
alimentos locais e sazonais respeitando os ecossistemas e a pegada
ecologica, sequindo-se pelo principio da frugalidade que se define
pela moderacao do consumo apoiando assim a reducao do

desperdicio alimentar.

. .
-------



QUALE 0 IMPACTO AMBIENTAL
DA NOSSA ALIMENTAGAO?

e O crescimento da populacao mundial, a urbanizacao crescente e o

aumento dos rendimentos causaram mudangas significati-

Vas nos habitos alimentares das popula¢cdes, nomeadamente no

consumo de alimentos de origem animal.

« A indastria alimentar para dar resposta a estas alteracdes
intensificou a agricultura e a producdao animal exercendo uma
pressao muito elevada no meio ambiente. De acordo com a
Organizacao das NacOes Unidas para a Alimentacao e a Agricultura
(FAO), a agricultura contribui com 13% para a emissao global de gases

com efeito de estufa.

e A producao de carne de bovino e leite é responsavel pela maioria das
emissdes de gases, principalmente devido ao metano (gas com efeito
de estufa). Alem disso, a criacdao de gado ocupa cerca de 45% da

superficie terrestre global sendo a principal causa de desflorestacao.

Prevé-se que em 2050 Seremos 9,6 hilioes no planeta e o

consumo de carne e de lacticinios aumentara, 73% e 58%

respetivamente.

. .
-------



PRINCIPI0S DA DIETA
MEDITERRANICA

Elevado consumo de produtos de origem vegetal

Aumento do consumo de produtos vegetais em detrimento de
alimentos de origem animal, nomeadamente de horticolas, fruta,

cereais pouco refinados, leguminosas secas e frescas, frutos secos e
oleaginosos.

Gonsumo de produtos locais, frescos e Sazonais

Utilizacao de meétodos de confecao simples que preservam o0s

nutrientes, como por exemplo, as sopas, ensopados, cozidos e
caldeiradas.

Azeite como fonte de gordura principal

Preferéncia por gorduras de origem vegetais, ricas em acidos gordos
insaturados, como por exemplo o azeite, fonte de acido oleico e de
frutos oleaginosos fornecedores de acidos gordos polinsaturados
omega 3.

. .
-------



PRINGiPIO§ DA DIETA
MEDITERRANICA

Gonsumo frequente de pescado e reduzido de carnes vermelhas

O peixe deve ser consumido com maior frequéncia durante a semana,
comparativamente a carne ou aos ovos, pelo menos, 2 vezes por
semana.
As carnes vermelhas nao devem ser consumidas mais do que 2 vezes
por semana e as carnes processadas ndao mais do que 1 vez por
semana.

Gonsumo baixo a moderado de vinho

O vinho pode ser ingerido em pequena quantidade (no maximo, um a
dois copos pequenos por dia para o0 homem e um copo no caso da
mulher) e a acompanhar o almoc¢o e o jantar.

Agua como bebida principal

A agua deve ser a bebida diaria de eleicao, as refeicdes e fora delas,
sendo que pode optar por infusdes ou chas sem acucar para aumentar
a ingestao hidrica diaria.

Convivialidade a mesa

Privilegiar o convivio e a partilha a volta da mesa, entre amigos e
familia, sendo um momento de prazer.




COMO COLOCAMOS EM PRATICA

UMA ALIMENTAGAO SUSTENTAVEL?

1.0ptar por alimentos locais e sazonais

2. Reduzir o desperdicio alimentar

3. Aumentar o consumo de produtos de origem vegetal

4. Reduzir o consumo de alimentos de origem animal

5. Optar por alimentos de origem bioldgica, se possivel

6. Privilegiar alimentos minimamente processados

7. Comprar alimentos com embalagens ecoldgicas ou
sem embalagem

8. Comprar em pequenos produtores e no comercio
justo
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HIGIENE E SEGURANGA D03
ALIMENTOS

. .
. .
'''''''



HIGIENE E SEGURANGA DOS ALIMENTOS

/7

e E importante assegurar a higiene e seguranca durante os
processos de preparacao e/ou confecao de alimentos para reduzir a
possibilidade de contaminacdao e deteriorac@ao dos mesmos
colocando em risco a nossa saude. Para isto, devem ser adotadas
praticas de higiene e seguranca dos alimentos durante todas as

fases da sua manipulacao.

Relativamente a higiene pessoal, durante a manipulacao de alimentos é
importante: manter o cabelo apanhado; manter as unhas limpas e curtas,
de preferéncia sem verniz;, nao utilizar adornos como anéis, brincos, ou
pulseiras e higienizar corretamente as maos, sempre, antes de entrar em

contacto com os alimentos.

13



CUIDADOS NA
PREPARAGEO DOS ALIMENTOS

Higieni
Separar igienizar

: adequadamente os
alimentos crus e

: alimentos e
confecionados

superficies

Manter os alimentos a .
Nao descongelar no

temperatura ambiente -
mesmo recipiente

dpenas durante o tempo

carne e pescado
necessario




GUIDADOS NA

CONFEGAO DOS ALIMENTOS

Respeitar os tempos
de confecao dos

alimentos

Confecionar os

alimentos o mais

proximo possivel do

momento de consumo

Apos confecdo, nao
manipular os
alimentos com as

Maos

Atingir uma
temperatura minima
de 75°C durante a

confecao




GUIDADOS NO
ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS

| Armazenar alimentos
Armazenar alimentos -
. - pereciveis a temperaturas
Nnao pereciveis a : .
: de refrigeracao
temperatura ambiente
adequadas

Manter alimentos Apos a refeicao

refrigerados a menos guardar rapidamente

de 5°C e congelados as sobras dos

abaixo de -18°C alimentos no frigorifico
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REGEITAS
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Esta receita fornece por dose:

SOPA DE FEIJAQ .@d.@b..@.@
E N G A R N A I] 0 E Horticolas Gorduras e Gleo

D[
GOUVE PORTUGUESA

Leguminosas
-------------------------------------- Preparacao e Confecao:
Ingredientes (1 panela com
cerca de 2 litros - 8 doses) :

1.Lavar e descascar os horticolas.
2.Cortar os horticolas em pedacos

* 1 frasco de feijdo encarnado cozid pequenos e uniformes e reservar

(125 g em cru) 3. Lavar bem a couve, retirar os talos

4 cenouras médias mais fibrosos e corta-la em tiras finas.

2 batatas médias 4.Num tacho, colocar o alho, a cebola, a

200 g de couve portuguesa cenoura, as batatas, o sal, metade do

1 cebola média feijdao encarnado.

2 dentes de alho 5. Adicionar a agua e deixar cozer

2 colheres de sopa de azeite durante 30 minutos ate todos os

Y4 colher de cha de sal vegetais estarem cozinhados.

2 Litros de agua 6.Triturar com a varinha magica para

e e o

obter um puré. Adicionar o restante

feijao e a couve.
7.Deixar cozer 15 minutos. Retirar do
lume, adicionar o azeite e misturar.

8.Servir quente.

Declaracao nutricional por 1 porcgao:

Energia (kcal) | Proteina (g) | Hidratos de carbono (g) @ Acucares (Q)
128 5,1 18,4 3,0
Fibra (g) Sal (g) Lipidos (g) @ Lipidos saturados (g)
4,3 0,2 2,8 0,4




Esta receita fornece por dose:
Cereais, Derivados e Tubérculos

(30202 E2 020D 0E2

L
Horticolas Gorduras e Oleos

BRUSCHETTAS DE B2 e e
TOMATE E OREGADS [Fcme

Ingredientes (6 unidades =3
doses) :

Preparacao e Confecao:

e 1/2 pao de trigo grande 1.Cortar o pao em fatias.

e 2 tomates grandes 2.Lavar, descascar e cortar o

tomate em cubos pequenos. Picar

» 100g de queijo ralado (ex.musarela) o alho finamente.

* 1 colher de chéa de azeite por fatia 3.Barrar cada fatia de pao com

, azeite, colocar o alho picado
® Orégaos qg.b. P

----------------J

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
:
i e 2 dentes de alho
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1

___________________ uniformemente pela fatia, o
tomate em cubos, o queijo ralado
e por fim temperar com oregaos.

4.Levar ao forno num tabuleiro
para deixar o pdo torrar e o
queijo gratinar.

5.Servir quente.

Declaracao nutricional por 1 porcao:

Energia (kcal)§ Proteina (g)§ Hidratos de carbono (g) | Agucares (Q)
145 4,8 12,7 1,0
Fibra () Sal (g) Lipidos (g) | Lipidos saturados (g)

1,2 0,3 8,1 2,7




HUMMUS DE GRAO E
PALITOS DE GENOURA

Ingredientes (12 doses) :

e 1 frasco de grao-de-bico cozido

(4009)

4 dentes de alho

4 cenouras médias

2 colheres de sopa de azeite
Sumo de limao q.b.

1/4 de colher de café de
pimenta

1-2 colheres de cha de
cominhos

1 colher de café de colorau

coentros frescos q.b.

-----------------_--_--—--_---d

Esta receita fornece por dose:

Cereais, Derivados e Tubérculos
)

FaAN b [ AN F , L, r
Horticolas Gorduras e Oleos

DO LWL

Leguminosas

)

Preparacao e Confecao:
1.Picar os dentes de alho.
2.Num recipiente juntar o grao-de-
bico, os dentes de alho picados, o
azeite, o sumo de limao, a
pimenta e os cominhos e triturar
tudo com a varinha magica até

obter uma pasta homogénea.

3.Lavar e picar os coentros.

4.Polvilhar a mistura com colorau,
adicionar os coentros picados e
servir numa taca (opcional).

5.Lavar, descascar as cenouras e

cortar em palitos para servir com

o humus.

Declaracao nutricional por 1 porcao:

Energia (kcal)§ Proteina (g) | Hidratos de carbono (g) | Acucares (g)
50 2,3 5,1 0,8

Fibra (g) Sal (g) Lipidos (q)
1,7 0,2 1,9

Lipidos saturados (g)

0,2




PATANISCAS

DE

BAGALHAU COM ARROZ

DE FEIJAO E TOMATE

Ingredientes (4 doses):

Pataniscas:

1/2 cebola grande

1dente de alho

2 colheres de sopa de azeite
% colher de cha de sal

1 colher de café de pimenta
Salsa, coentros

200g de bacalhau

1 cebola pequena
150 g de farinha de trigo sem fermento

3 ovos médios

=
1
1
1
1
|
|
|
|
|
|
|
|
1
|
1
1
1
1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1
|
1
1
|
|
|
|
|
|
|
|
1
|
1
1
1
1
|
|
|
|
|
|
|
|
1
|
L

Declaracao nutricional por 1 porcao:

Energia (kcal)
532

Proteina (Q)
25,3 80,3

Fibra (g) Sal (g)
6,2 1

Lipidos (Q)
10,8

509 de courgette (1/5 de courgette média)

75 ml de leite ou agua de cozedura do bacalhau

N N N SN NN SN SN SN SN SN NN SN NN BN NN BN NN BN SN BN NN NN BN BN SN BN SN SN SN NN SN BN SN RN S N SN SN SN NN SN BN SN NN BN BN BN BN BN B B S

Hidratos de carbono (g)

B |

Esta receita fornece por dose:

Cereais, Derivados e Tubérculos

Horticolas

L

g3l

¥

~

A

g3

L

Lacticinios

"

Gor

duras e Oleos

Leguminosas

s

€ OVOS

&)

.

D Glla
Carne, pescado

AL

Ingredientes (4 doses) :

Arroz:

1/2 cebola grande

1dente de alho

1 tomate grande

200 g de arroz carolino cru

200 g de feijao vermelho cozido (ou 50 g de

feijao cru)

400/500 ml de agua (para cozer o arroz)

50 ml de polpa de tomate

Ll b b L L L L L L L L L T TroasTreaeseOaTeTe

6,3

Lipidos saturados (Q)

2,1

Acucares (Q)




Esta receita fornece por dose:

PATANISCAS DE B neauasalsaleaea

BACALHAU COM ARROZ [ J@mlwlw

Lacticinios Carne, pescado e ovos

DE FEIJAOD E TOMATE oouJY

Leguminosas

Preparacao e Confecao:

1.Lavar os horticolas e picar a cebola, o alho, o tomate e as plantas aromaticas (salsa e

coentros). Ralar a courgette.

2.Numa panela, colocar agua ao lume e juntar a folha de louro. Adicionar o bacalhau quando

a agua estiver a ferver e cozer em lume médio por 15 minutos.

3.Retirar o bacalhau da agua e deixar arrefecer.

4. Numa taca, bater os 3 ovos. Adicionar a restante cebola, 1 dente de alho, a courgette e

envolver.

5.Desfiar o bacalhau e juntar ao preparado anterior.

6.De sequida, adicionar a farinha, o leite ou a agua de cozedura do bacalhau, a pimenta e

envolver bem.
7.Numa frigideira antiaderente, colocar uma colher de sopa de azeite. Com o auxilio de uma
colher de servir ou de uma concha, dispor a massa em circulos. Deixar cozinhar 5 minutos e

virar as pataniscas.

8.Repetir este passo para o restante preparado.

9.Para o arroz, num outro tacho, colocar uma colher de sopa de azeite, metade da cebolae o
alho em lume brando. Apds 5 minutos, adicionar o tomate e a polpa de tomate e cozinhar
por mais 5 minutos. Juntar o feijao cozido e o arroz e envolver. Colocar a agua, temperar
com sal e pimenta e deixar levantar fervura. Cozer o arroz cerca 10 a 15 minutos em lume

medio, permitindo que fique malandrinho (solto e com caldo).

10.Servir as pataniscas com o arroz de feijao e tomate. Acompanhar com uma salada ou

horticolas salteados (ex. espinafres, feijao verde, nabicas).



Esta receita fornece por dose:
Cereais, Derivados e Tubérculos

PIMENTOS [g-2tasasasasveas?

Horticolas Gorduras e Oleos

REGHEADOS B owor®

.................................... Preparacgao e Confegao:

Ingredientes (4 dOSES) . 1. Pré-aquecer o forno a 180°C.
2. Descascar a cenoura, cebola e alho. Picar a

cebola e alho e ralar a cenoura. Cortar os
espinafres grosseiramente em tiras.

3. Cortar o topo dos pimentos e retirar as
sementes.

4. Numa panela, colocar a cebola e o alho com
meia colher de sopa de azeite em lume brando.
Adicionar o arroz e, seqguidamente, a agua.
Temperar com metade do sal, colocar a folha de
louro e deixar cozinhar por 15 minutos.

5. Numa frigideira, colocar os bifes de peru com
uma colher de sopa de azeite. Deixar cozinhar
por 15 minutos virando a meio do tempo.
Temperar com o restante sal e pimenta.

6. Retirar, deixar arrefecer e, sequidamente,
desfiar o peru.

7. Numa frigideira, adicionar a cenoura com
meia colher de sopa de azeite e deixar
cozinhar por 5 minutos. Adicionar metade dos
. espinafres, envolver e deixar cozinhar mais 3
minutos.

8. Envolver o arroz, a carne e os legumes numa
taca. Adicionar salsa picada e envolver
novamente.

9. Colocar o preparado no interior do pimento,
polvilhar com o queijo ralado e dispor num
tabuleiro.

10. Levar ao forno cerca de 20 a 25 minutos, ate

Declaragcao nutricional por 1 porgao:
0s pimentos dourarem.
11.Servir quente, acompanhado com

Energia (kcal)jj Proteina (g)§ Hidratos de carbono (g) | Acucares (q)
328 19,4 31,4 11,4
uma salada com a restante metade dos
Fibra (g) Sal (g) Lipidos (g) Lipidos saturados (qg) eSpinafreS.
8,6 1,2 12,0 2.6

e 4 pimentos meédios

e 200g bife peru

e 80g de arrozcru

® 2 cenouras médias

® 400g de espinafres baby

e 1 cebola grande

® 2 dentes de alho
20g de queijo mozzarella ralado
2 colheres de sopa de azeite
1/2 de colher de cha de sal

e 1 folha de louro

®* Pimenta q.b.




Esta receita fornece por dose:
Cereais, Derivados e Tubérculos

CHILI DE LENTILHAS -2 s 2 S 2182

Horticolas Gorduras e Oleos
....nll_ - ?_ ."II.
@000 W

G 0 M A H H 0 Z Leguminosas

Preparacao e Confecao:
1.Cozer o0 arroz num tacho com agua e

® 1 frasco de lentilhas cozida (400q) metade do sal.

ou 125g em cru para cozer 2.Lavar e descascar a cebola e o alho e pica

1 lata pequena de milho cozido los.

(140q) 3.Lavar a cenoura, tomates e os pimentos.

Descascar a cenoura e cortar todos os
1 cebola grande

horticolas em cubos pequenos.

2 dentes de alho :
4.Refogar a cebola e o alho com azeite,

2 tomates medios o
numa panela em lume médio.

1 cenoura media 5.Quando a cebola ficar translicida, juntar :

Y2 pimento vermelho médio cenoura e os pimentos e deixar refogar

Y2 pimento verde médio durante 1-2 minutos.

140g de arroz carolino cru 6.Adicionar ao refogado o tomate e mexer

1 colher de sopa de azeite para envolver todos os ingredientes.

i Temperar com a pimenta (opcional) e os
%5 colher de cha de sal P P (op )

cominhos. Adicionar 1 copo de agua
(200ml).

7.Temperar com o resto do sal e deixar

1 copo de agua (200ml)

1 colher de cha de cominhos

Salsa, pimenta q.b.

apurar em lume baixo durante 20
minutos. Adicionar, entao, as lentilhas

escorridas e o milho, envolvendo-os no

preparado.

Declaracao nutricional por 1 porcgao:

Energia (kcal)jj Proteina (g)§ Hidratos de carbono (g) | Acucares (Q)
324 12,7 55,9 6,6
Fibra (g) Sal (g) Lipidos (g) W Lipidos saturados (q)

7,9 0,9 3,8 0,6

8.Servir quente, decorar com salsa e

acompanhar com O arroz.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Neste Manual do Workshop "Queres ser Chef da tua alimentacao ?" reforca-se

o papel fundamental da alimentacdao saudavel e sustentavel tanto para a nossa

saude individual como para a preservacao do nosso planeta.

Para colocarmos em pratica uma alimentacao saudavel no nosso dia-a-dia é
necessario ter alguns conceitos base, que foi a principal preocupacao durante a

construcao deste manual e do workshop.

Esperamos que este manual te seja util e que possas ser o "Chef da tua
alimentacao" com as dicas, receitas e conceitos que sao abordadas ao longo

deste documento !

Equipa PASS-IPL
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