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Fonte: e-book Dieta mediterranica: um padrao alimentar saudavel. 2014. APN. Disponivel em: http://
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No ambito de um estilo de vi

Dieta YNeditervanica contemplanag
mas igualmente principios como a
convivialidade em redor ¢
tradicionalidade e sustentabilidac

uma culinaria frugal, cumpr
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A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porcdes de alimentos baseadas na *{_//
Recomendacdes para a populagdo adulta __ frugalidade e nos habitos locais )
4
T Vinho em moderac¢do e de acordo \)7 .
com as crencas sociais

Doces < 2p

Batatas < 3p Carnes vermelhas < 2p
Carnes processadas < 1p

Semanalmente

Lacticinios 2s :
(de preferéncia magros)

sem qualquer restrigio
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Fruta 1-2 | Horticolas = 2p SO N

Variedade de cores/texturas / AG, * Pao / Massas / Arroz / Couscous /

(cozinhados / Crus) 2 > = Outros cereals 1-2p
7 ( (de preferéncia integrais)

: Agua e infusdes
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Fonte: Bach-Faig A et al. Mediterranean Diet Foundation Expert Group Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates.
Public Health Nutr. 2011 Dec;14(12A):2274-84
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Varios dos alimentos caracteristicos do Qutono estao

presentes também no inverno, como os grelos, as
nabicas, o kiwi, a laranja, para além daqueles que
prevalecem todo o ano, de que sao exemplo o ananas
dos Acores, a banana da Madeira, o limao, a cenoura
ou a cebola.

Esta é ainda a estacdo tipica de peixes como a
corvina, o robalo, a lampreia, ou a cavala ja no fim do
Inverno, ou de mariscos como a améijoa ou o
berbigao.
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Fonte: e-book Dieta mediterranica: um padrdo alimentar saudavel. 2014. APN. Disponivel em: http://www.apn.org.pt



De seguida, apresenta-se um plano alimentar para uma semana de

inverno, assumindo-se as seguintes consideragdes:

Valor Energético Total (VET) diario de 2000kcal

Pequeno-
almogo ERE]([]

25% VET 5% VET 30% VET 10% VET 25% VET 5% VET

Notas:

- Os horarios das refei¢des acima indicados sdo apenas exemplificativos, pois devem ser ajustados a cada dia alimentar.

- Para os componentes das refei¢des principais, as quantidades indicadas sdo para ingredientes em cru.

- A hidratacdo, ao longo do dia, devera ser feita preferencialmente com agua.

- O consumo de alcool deve ser moderado e a acompanhar a refeigdo, de preferéncia vinho tinto (2 copos pequenos/dia para homens; 1 copo
pequeno/dia para mulheres).

- A planificacdo do dia alimentar apresentado destina-se a individuos sauddveis. Em caso de patologias ou situacdes especificas, devera
consultar um nutricionista.
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Pequeno-almoco )

1 chdvena almocadeira de leite magro (250 ml) com bebida de cereais (20 g) *Q//

1 pao de trigo e centeio integral (50 g) "f_,ov

1 colher de sopa de azeite (10¢g) 2 ./,
1 kiwi (80 g)

Meio da manha

1 copo de sumo natural de 1 laranja (160 g), perfazer o restante com agua
1 fatia de pao de milho e girassol (25 g)

2 fatias de queijo magro (40 g)

Almoco
Sopa de grelos com feijao vermelho (150 g grelos + 25 g feijdo vermelho + 50 g curgete + 50 g chou-chou + 50 g cebola
+ 5 ml azeite)

Agorda de camarao e berbigdes (100 g de pao de mistura + 50 g camarao + 50 g berbigdes + 100 g tomate maduro, 55
g de ovo: 1 unidade + 1 ml azeite + coentros g.b., salsa q.b., vinagre q.b.)

1 macga (160 g)

Meilo da tarde
1 iogurte sélido magro (125 g)
15/ 17 avel3ds (15 g)

Jantar
Creme de brécolos (150 g brécolos + 50 g chou-chou + 50 g curgete + 50 g cebola + 5ml azeite)

Estufado de coelho (90 g coelho + 125 g batatas + 100 g tomate + 50 g couve lombarda + 50 g cenoura + 25 g ervilhas +
cebola g.b. + alho g.b. + 10 ml azeite + 5 ml vinho branco)

1 péra (80¢g)

Cela
1 chavena de chd de infusdo de tilia (125 ml)
2 tostas de aveia (25 g)
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Pequeno-almoco °

1 iogurte liqguido magro (200 ml) ‘(4//
5 colheres de sopa de flocos de aveia (35 g) “fg«v
1 banana (160¢g) 9,

Meio da manhd

1 chavena de cha verde (125 ml)
2 tostas de trigo integral (25 g)
1 kiwi (80 g)

Almogo
Sopa de espinafres com cenoura (150 g espinafres + 100 g curgete + 50 g cebola + alho q.b. + 5 ml azeite)
Massa integral com peito de frango e molho de iogurte e sementes de sésamo (70 g massa + 90 g peito de

frango + 50 g curgete + 50 g cebola roxa + 10 g sementes de sésamo + 125g iogurte natural + lim3o g.b. + manjericdo q.b. +
pimenta g.b.)

1 laranja (160 g) com canela

Meio da tarde
1 pao de trigo integral com passas (50 g)
% queijo fresco médio (50 g)

Jantar
Creme de abdbora (150 g abdbora + 50 g chou-chou + 50 g curgete + 50 g cebola + 5ml azeite)

Linguado assado no forno com batatas e azeitonas pretas (140 g linguado + 125 g batatas + 15 g azeitona +
cebola g.b. + alho g.b. + 10 ml azeite + orégdos frescos qg.b.)

1 maga pequena (80 g)

Ceia
1 iogurte sélido magro (125 g)
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Pequeno-almoco .0

1 chdvena almocadeira de leite magro (250 ml) com café expresso (50 ml) \Q//
1 pao de mistura de trigo e centeio com nozes (50 g) "T_L/M
1 colher de sopa de azeite (10 ml) y L/

2 kiwis (160 g)

Meio da manha

1 copo de sumo natural de 1 maca (160 g), perfazer o restante com agua
1 iogurte soélido magro (125 g)

% pao de cevada (25 g)

Almoco
Creme de acelgas com feijao branco (150 g acelgas + 100 g chou-chou + 100 g cenoura + 25 g feijdo branco + 5 ml
azeite)

Corvina no forno em crosta de pao de milho com laranja e funcho (150 g corvina + 100 g p&o de milho + 50 g
cebola + 10 g alho + 5 ml azeite + 80 g laranja + funcho g.b)

1 péra (160g)

Melo da tarde
1 iogurte sélido magro (125 g)
5 castanhas (75 g)

Jantar

Sopa de chicdria (150 g chicéria + 100 g abdbora + 100 g cenoura + 50 g cebola + alho g.b. + 5 ml azeite)

Bifes de peru recheados com queijo, cogumelos, orégaos e couscous (70 g couscous + 90 g peru “Peru Peito
sem pele cru” + 40 g de queijo magro: 2 fatias “queijo flamingo 30%"+ 50 g cogumelos + orégdos q.b. + 5 ml azeite)

2 tangerinas (80 g)

Cela

1 chavena de chd de frutos vermelhos (125 ml)
2 tostas de trigo integral (25 g)
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Pequeno-almoco )

1 chdvena almocadeira de leite magro (250 ml) ‘Q//
1 pao de trigo com sementes de sésamo (50 g) .
1 colher de sobremesa de doce caseiro de abdbora (15 g)
1 péra (160 g)

Meio da manha
1 copo de sumo natural de 1 laranja (160 g), perfazer o restante com agua
2 tostas de aveia (25 g)

Almogo
Creme de beterraba (150 g beterraba + 50 g chou-chou + 50 g curgete + 50 g cebola + 5ml azeite)

Robalo com crosta de améndoas em base de grelos e arroz integral (125 g robalo + 15 g améndoas + 80 g
grelos + 70 g arroz integral + 50 g cebola + 10 g alho + 5 ml azeite + alecrim q.b)

1 kiwi (80 g)

Meio da tarde
1 iogurte liquido magro (200 ml)
5 colheres de sopa de flocos de aveia (35 g)

Jantar
Sopa de agriao (150 g agrido + 100 g curgete + 50 g cenoura + 50 g cebola + 5 ml azeite)

Salada de frango com legumes (90 g frango + 40 g couve de bruxelas + 80 g ananas + ricula g.b. + 40 g brécolos + 5 ml
azeite)

2 tangerinas pequenas (80 g)

Ceia

1 chavena de infusao de tilia (125 ml)
% pao de cevada (25 g)

1 fatia de queijo (20 g)
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Pequeno-almoco )

1 copo de sumo natural de 1 laranja (160 g), perfazer o restante com agua *Q//
1 pao de trigo integral com sementes de sésamo (50 g) VT-S’M
% requeijao magro (100 g) A

Meio da manha
% chavena almocadeira de leite magro (125 ml) e bebida de cereais (20 g)
1 fatia de pao de cevada (25 g)

Almoco

Creme de alface com grao de bico (150 g alface + 100 g cenoura + 100 g abdbora + 50 g cebola +

40 g grao de bico + 5 ml azeite)

Endivias recheadas com atum, cenoura e queijo (90 g atum + 100 g endivias + 80 g cenoura + 40 g queijo: 2 fatias +
5 ml azeite)

1 péra (160 g)

Meio da tarde

1 iogurte liquido magro (200 ml)

5 colheres de sopa de flocos de cevada (35 g)
15 /17 avel3s (15 g)

Jantar
Sopa de nabigas e nabo (150 g nabicas + 50 g curgete+ 50 g nabo + 50 g cebola + 5 ml azeite)

Filetes de garoupa no forno acompanhado com arroz integral e salada de alface, beterraba (150 ¢
garoupa + 70 g arroz integral + 50 g cebola + 10 g alho + 5 ml azeite + salsa q.b + 20 g alface + 60 g beterraba)

1 kiwi (80 g)

Cela

1 iogurte sélido magro (125 g)

o
=5
B
=]
c
S
©

®
o
@
0

a
(&)
o
=
S
o
3
3
3
«
@
o
2
=
O,
i
=
s
=
»
<]

o
©
&
o
=
)

2
S
&
o
w
S,
-
S
o
32
%
<



Pequeno-almoco °
Batido com : 1 chévena almocadeira de leite magro (250 ml), 1 péra pequena (80 g),
15/ 17 avelds (15 g) e 5 colheres de sopa de flocos de arroz (35 g) “‘J\p

Meio da manha

1 chavena de infusdo de lim3o e horteld (125 ml)
1 pao de centeio integral (50 g)

1 colher de sobremesa de azeite (5 g)

Almocgo
Sopa de repolho (150 g repolho + 100 g abdbora + 100 g curgete + 50 g cebola + 5 ml azeite)

Arroz com legumes e feijao branco (70 g arroz integral + 20 g abdbora + 20 g couve de bruxelas + 20 g brécolos + 20 g
cenoura + 25 g feijdo branco + 10 g rabano)

1 banana (160 g)

Meio da tarde
1 iogurte sélido magro (125 g)
10 amoras (40 g)

Jantar
Creme de abdbora e brdcolos (150 g abdbora + 100 g brécolos + 100 g cenoura + 100 g chou-chou + 5 ml azeite)

Omelete de espinafres com salada de rucula, maca e frutos oleaginosos (83 g ovo: 1,5 unidades + 50 g
espinafres + rucula gq.b. + 80 g maca + 10 g nozes + 5 g améndoas)

Ceia
1 iogurte liqguido magro (200 ml)
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Pequeno-aimoco )
1 iogurte sélido natural magro (125 g) *Q/
Panqueca com: 1 colher de sopa de farinha de trigo integral (25 g), 1 colher de sopa "'f_,:/v
de amido de milho (25g), 2 colheres de sopa de aveia moida (35 g), 2 chdvena almogadeira y
de leite magro (125 ml), 1 ovo (55 g)

1 kiwi (80 g)

Meio da manha

1 copo de sumo natural de ananas (160 g), perfazer o restante com agua
2 tostas de trigo integral (25 g)

% requeijao (50 g)

Almoco
Creme de cenoura com abdbora e espinafres (150 g cenoura + 100 g abébora + 50 g espinafres + 100 g chou-chou
+ 50 g cebola + 5 ml azeite)

Lentilhas com arroz integral e ovo escalfado (25 g lentilhas + 70 g arroz + 55 g ovo: 1 unidade + 10 g cebola + 40 g
cenoura, 40 g repolho + 10 g alho + 1 ml azeite + louro g.b.)

1 péra (160 g)

Meio da tarde
1 iogurte liquido magro (200 ml)
5 colheres de sopa de flocos de milho (35 g)

Jantar
Sopa de couve portuguesa (150 g couve portuguesa + 100 g cenoura + 100 g curgete + 5 ml azeite)

Solha ao forno com massa tricolor e couve lombarda e pesto (140 g solha + 70 g massa tricolor + 80 g couve
lombarda + 1 ml azeite + 15 g pinhdes + manjericdo q.b.)

2 tangerinas (80 g)

Cela
1 chavena de infusao de hortela (125 ml)
% pao de girassol (25 g)
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tenhaum €St1l0 de vida saudavel
e em caso de duvidas consulte um ““tt‘i CiO“iStu

Um conselho da Associagao Portuguesa dos Nutricionistas.



