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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

Vinho em moderac¢do e de acordo
com as crencas sociais

‘7 Carnes vermelhas < 2p
Carnes processadas < 1p

Batatas < 3p

Semanalmente

Lacticinios 2s
(de preferéncia magros)

Diariamente

Fruta 1-2 | Horticolas = 2p s oz 1

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

(cozinhados / Crus) % Outros cereals 1-2p
(de preferéncia integrais)

Agua e infusdes
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Biodiversidade e sazonalidade

Actividade fisica reqular

Descanso adequado Produtos tradicionais,
Convivéncia locais e amigos do ambiente
Actividades culinarias
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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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Na , as temperaturas comecam a
aumentar, assim como a luz, observando-se um
reflorescimento das plantas, que cobrem toda a flora
de cores, aromas e sabores.

Nesta estacdo, aparecem as nésperas e 0s morangos
e, ja no fim, abrindo as portas ao Verao,
as cerejas, os figos, os morangos, os mirtilos e a
framboesas.

No caso dos produtos horticolas, é tempo de colher
as cebolas e as batatas e obter as curgetes, os
espargos, as beldroegas, as ervilhas ou as favas.
Nos meses da Primavera, estao ainda disponiveis
peixes como a cavala, a raia, o tamboril, o rodovalho,
o choco, a enguia e a lampreia e mariscos como a
sapateira, a lagosta, o lagostim, o percebe e a
santola.



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

primavera, 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 pao de mistura de trigo e centeio (50 g) 0%
4 rodelas de tomate (160 g)

% requeijao de tamanho médio (100 g)

1 colher de sopa de azeite (10 g) e orégaos (q.b.)
1 chdvena (de chd) de infusao de tilia (125 mL)

Meio da manha
2 tostas de trigo integrais (25 g)
1 banana da Madeira (80 g)

Almogo

Sopa de acelgas (150 g acelgas + 100 g chou-chou + 100 g cenoura + 5 mL azeite)

Tamboril com batata doce no forno (90 g tamboril + 250 g batata doce + 20 g cenoura + 10 g cebola + 5 mL azeite)
4 figos (80 g)

Meio da tarde
1 copo de sumo natural de 1 laranja (160 g) e perfazer o restante com agua
6 bolachas tipo agua e sal (35g)

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

Peito de peru grelhado com salada de rucula, améndoa e quinoa (90 g peito de peru + 100 g ricula + 35 g
quinoa + 15 g améndoa + 5 mL azeite)

1 fatia de meldo (160 g)

Ceia
1 iogurte sélido magro, ndao agucarado, natural ou de aromas (125 g)
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Pequeno-almoco
1 iogurte liquido magro (200 mL) 0%
5 colheres de sopa de flocos de cereais misturados com frutos secos tipo “Muesli”’ (35 g)

1 banana (160 g) L,

Meio da manhd
1 fatia de pao de centeio (25 g)
2 tangerinas (160 g)

Almogo

Creme de espargos verdes (150 g espargos verdes + 100 g curgete + 100 g chou-chou + 50 g cebola +
5 mL azeite)

Cavala com cebola e salada de alface, beterraba, laranja e nozes (90 g cavala + 80 g laranja + 60 g beterraba +
20 g alface + 15 g nozes + 5 g cebola + 5 mL azeite)

1 macga (160 g)

Meio da tarde

1 chavena almogadeira de leite magro (250 mL)
2 bolachas de aveia (20g)

10 amoras (40 g)

Jantar
Sopa de nabo e nabigas (75 g nabos + 75 g nabicas + 100 g chou-chou + 100 g cenoura + 5 mL azeite)

Favas guisadas com frango, COUSCOUS e cenoura (80 g favas + 90 g peito de frango + 35 g couscous + 20 g cenoura +
20 g cebola + 5 mL azeite)

2 nésperas (160 g)

Ceia
1 chdvena (de chd) de infusdo de menta (125 mL)
% pao de mistura de trigo e centeio (25 g)
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Pequeno-almoco
1 iogurte liquido magro, ndo agucarado, natural ou de aromas (200 mL) %
1 pao de trigo integral (50 g) 3

1 colher de sobremesa de doce de abdbora e nozes (15 g) L,

1 maca (160 g)

Meio da manha
1 copo de sumo natural de ananas (160 g) e perfazer o restante com agua
2 bolachas de milho (10 g)

Almoco
Creme de ervilhas (150 g ervilhas + 100 g curgete + 50 g cenoura + 50 g cebola + 5 mL azeite)

Bacalhau em azeite com cebola, cenoura e arroz integral (120 g bacalhau + 35 g arroz integral + 50 g cebola +
50 g cenoura + 10 mL azeite)

2 kiwis (160 g)

Meilo da tarde

1 iogurte sélido magro, ndo agucarado, natural ou de aromas (125 g)
1 fatia de pao de centeio integral (25 g)

1 banana da Madeira (80 g)

Jantar

Sopa de grelos com feijao vermelho (150 g grelos + 25 g feijdo vermelho + 50 g curgete + 50 g chou-chou + 20 g cebola
+ 5 mL azeite)

Tosta integral de espargos verdes grelhados com ovo escalfado (50 g tosta integral + 100 g espargos verdes +
55 g ovo: 1 unidade + 2 fatias de queijo 40 g)

1 pera (160 g)

Cela

2 tostas de trigo integral (25 g)
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Pequeno-almoco
1 chdvena (de chd) de cha verde (125 mL) %
1 pao de trigo integral com passas e nozes (50 g)
% requeijao de tamanho médio (100 g)

Meio da manhd
1 iogurte sélido magro, ndo agucarado, natural ou de aromas (125 g)
1 rodela de ananas (160 g)

Almogo
Creme de curgete (200 g curgete + 100 g cenoura + 50 g cebola + 5 mL azeite)

Salmao com ovo cozido, batata cozida e feijao verde (90 g salm3o + 125 g batata + 55 g ovo: 1 unidade + 40 g
feijdo verde + 15 g azeitonas + 10 g alho + 5 mL azeite)

1 fatia de meloa (160 g)

Meio da tarde

1 chavena almogadeira de leite magro (250 mL)
1 fatia de pao de milho (25 g)

5 morangos (80 g)

Jantar
Sopa de beringela (150 g beringela + 50 g cebola + 50 g curgete + 10 g alho + 5 mL azeite)

Lentilhas com arroz e horticolas variados (cenoura, brécolos e cebola) (25 g lentilhas + 70 g arroz +50 g
cenoura + 50 g brécolos + 50 g cebola + 5 mL azeite)

4 alperces (160 g)

Ceia
1 chdvena (de chd) de infusdo de tilia (125 mL)
3 bolachas tipo agua e sal (17,5 g)
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Pequeno-aimoco

1 iogurte sélido magro, nao agucarado, natural ou de aromas (125 g) “'/;:»/%
5 colheres de sopa de flocos de milho (35 g) /)

Salada de fruta com 10 cerejas (80 g), 1 banana da Madeira (80g) e 15/17 améndoas (15 g)

Meio da manha
1 copo de sumo natural de 1 laranja (160 g) e perfazer o restante com dgua
1 fatia de pao de centeio integral (25 g)

Almoco
Creme de beterraba (150 g beterraba + 50 g chou-chou + 50 g curgete + 50 g cebola + 5 mL azeite)

Medalhdes de pescada em crosta de broa, cebola e ervilhas ao forno (120 g pescada + 80 g ervilha+50 g
broa de milho + 10 g cebola + 10 mL azeite)

1 laranja (160 g)

Meio da tarde
1 iogurte liquido magro, nao agucarado, natural ou de aromas (200 mL)
1 pao de trigo integral (50 g)

Jantar
Sopa de chicdria (150 g chicéria + 100 g abdbora + 100 g cenoura + 50 g cebola + 5 g alho + 5 mL azeite)

Omelete de espinafres cozidos com abdbora, refogada com alho, cebola, salsa e quinoa (55 g ovo: 1
unidade + 50 g espinafres + 50 g abdbora + 35 g quinoa + 10 g cebola + 5 g alho + salsa g.b. + 5 mL azeite)

2 nésperas (160 g)

Cela
1 chdvena (de chd) de infusdo de cidreira (125 mL)
4 bolachas de milho (20 g)
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Pequeno-almoco
1 chdvena almocadeira de leite magro (250 mL) com bebida de cereais - cevada, chicéria %
L/

e centeio (10 g) {/,
1 pdo de trigo integral com sementes de sésamo (50 g) “/"o
2 fatias finas de fiambre de aves (40 g) ~

2 nésperas (160 g)

Meio da manha
2 bolachas de aveia (20 g)
1 rodela de ananas (160 g)

Almoco
Sopa de agriao (150 g agrido + 100 g curgete + 50 g cebola + 5 mL azeite)

Massa tricolor com molho de iogurte e ovo escalfado (70 g massa tricolor + 1 iogurte sélido, ndo agucarado,
natural 125 g + 55 g ovo: 1 unidade + 60 g brécolos + 10 g alho + cebolinho g.b. + 5 mL azeite)

2 tangerinas (160 g)

Meio da tarde
2 fatias de pao de centeio integral (50 g)
1 macga (160 g)

Jantar
Creme de cenoura (150 g cenoura + 50 g curgete + 50 g chou-chou + 5 mL azeite)

Horticolas ao forno (couve de Bruxelas, espargos, abdbora e nabo) com arroz e queijo gratinado (100
g couve de Bruxelas + 50 g espargos + 50 g abdbora + 50 g nabos + 35 g arroz + 2 fatias de queijo 40 g + 5 mL azeite)

5 morangos (80g)

Cela
1 chdvena (de chd) de infusdo de alfazema (125 mL)
% pao de trigo integral (50 g)
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Pequeno-almoco
1 iogurte sélido magro, ndo agucarado, natural ou de aromas (125 g) %
L/

1 colher de sopa de sementes de abdbora (10¢g) Q{/,

1 pao de mistura de trigo e centeio (50 g) Y,
' > )7

1 fatia de queijo (20 g)

1 maca (160 g)

Meio da manha
2 tostas de trigo integral (25 g)
2 tangerinas (160 g)

Almoco
Creme de espinafres (150 g espinafres + 100 g cenoura + 100 g abdbora + 50 g cebola + 5 mL azeite)

Linguado no forno com laranja, limao, batata e salada de alface, rucula e azeitona (120 g linguado + 125 g
batata + 40 g laranja + 40 g limdo + 15 g azeitonas + 50 g alface + 50 g rucula + 10 mL azeite)

1 pera (160 g)

Meio da tarde

1 chdvena (de chd) de infusdo de frutos vermelho (125 mL)
3 bolachas tipo agua e sal (17,5 g)

15/17 avelas (15 g)

Jantar

Sopa de grelos (150 g grelos + 100 g curgete + 50 g cebola + 50 g cenoura + 5 mL azeite)

Peito de frango grelhado com massa e couve lombarda, salteada com alho (90 g peito de frango + 35 g
massa esparguete + 100 g couve lombarda + 10 g alho + 5 mL azeite)

2 kiwis (160 g)

Cela

1 iogurte liqguido magro, ndo agucarado, natural ou de aromas (200 mL)
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