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y Contextualizacao;
y Como podemos fazer as refeicoes:

I No restaurante;

I No bar:

I Nos refeitérios;

I Levar as refeicOes para o localtdsbalho/estudo.

Yy As bebidas.
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y Asrapidasalteracdessociais,economicas culturais e ambientaisdeterminaram

mudancassignificativasnos estilos de vida e contribuirampara o crescimentoe

generalizacaao consumode alimentose refeicoesfora de casa

y Entre1990e 2000 aumentouo numeromédio, per capitae por més,de refeicdes

em restaurantescafés bares,similares cantinase refeitorios.

y Entre1990e 2000 verificorse em Portugaluma diminuicaoda percentagemdos
gastosem alimentacdoem relacaoaos gastosgerais(de 45,1% para 33,9%) e um
aumento da proporcaode gastoscom alimentacéofora de casaem relacdoaos

gastogtotais comalimentacao(de 16,0%para20,9%).
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y A despesaanualmédiadasfamiliasportuguesasem hotéis, restaurantes,cafese

similaresaumentoude 9,5% da despesaotal em 2000 para 10,3% dessamesma
despesaem 20102011

y Portugalacompanhatendénciade aumentodo consumoalimentar fora de casg
gue pode ser divididaem trés grandesgrupos,em funcdoda ocasiao durante os

diasde trabalho,coma familiae por prazer

y “ Co mfera de ¢ a stem um peso cada vez mais significativo nos habitos

alimentarese estespor suavez,acrescidoglasescolhasalimentares,sdofactores

determinantesdo estadode saudee da qualidadede vidadaspopulacoes
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y O consumoalimentarfora de casatem ganhoconsideravelmportanciana

alimentacaodosdiferentesgruposetarios

Assim, tornase importante a educacao
da populacao para escolhas alimentares
saudaveis quando consumo alimentar
é feito fora de casade forma a
promover estilos de vida saudaveis.
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y a/ 2 Yi@aNde O ad ufa expressdocorrentemente utilizada na sociedadee

cujainterpretacéo,niao ofereceduvidasde maior. trata-se de tomar umarefeicéo,

constituida por alimentose bebidas,num localdiferente do domicilia

(1) um estabelecimentaomercialespecificamentescolhidoparaessefim, por umaquestao
de necessidad®u por lazer,e que pressupdeum custoassociadau
(2) a casade amigos,familiaresou outros que, sendoum espacaoprivado, estaimplicito que

naosetrata de um bemou servigcoadquirida

Pornorma, estaexpressae utilizadaparafazerreferénciaasmaioresrefeicbesdo

ciclodiario: o almocoe o jantar.
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Refeitdrios

Levar as
refeicOes para
o local de
trabalho/
estudo
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Mesmo fora de casa é possivel fazer opcoes

alimentares saudaveis. SO temos que saber escolher e

em cada local, preferir pelas opcoes mais saudaveis.
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Orestauranteé muitasvezesescolhidoparaasrefeicbes,comafamiliaao

fim-de-semanaou em dias especiais,sozinhoou com colegasdurante a

semanano intervalo do emprego/escola

Muitas vezesestes estabelecimentosapresentamsolucoesde refeicoes
economicas e nao sera dificii de encontrar um perto do local de

trabalho/estuda

Contudo,nem semprea quantidade ou o tipo de refeicbesservidasséo
as mais adequadose, por isso, existemformas de tornar a nossarefeicao

maissaudavel
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A\

Reduzirasquantidades

y Seo prato principalnéolhe parecero maisadequadopecapor exemplo,uma

<

sopae umasalada

Opte pelo menu infantil, casoexista,uma vez que neste sao servidasdoses
menores

Dividaem metadea quantidadedo prato principalno restaurantee pecapara
levara outra metade,assimpoderater 2 refeicoespelo precode uma;

Se almocarcom um amigo ou colega,divida a dose do prato principal, os
aperitivose até mesmoa sobremesa

Recuseo péo servidocomo entrada, uma vez que no tempo de esperapela

refeicaoiraingerirmaispao,semseaperceberdaquantidade
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Preferirmétodosde confeccaosaudaveis

y Pecapara o seu prato ser cozinhadode forma diferente se a propostano
menu nao for a maissaudavelpor exemplopedir paragrelharo bife em vez
de fritar ou pedir parareduzira quantidadede salno tempero)

y Seo prato tiver molhos,pecaparaestesseremservidosa parte, assimpodera
optar por poucaquantidadeou por naoosutilizar,

y Optepor substitutos,por exemplosaladaem vezde batatasfritas.
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Reduziro valor caléricodarefeicaa

Y

Prefirapratos que sejamgrelhados,cozidosou ensopadosm vezde fritos e
assadoxomgordurg

Naoadicionemolhosextra (ketchup maionese mostardax) ao seuprato;
Sempreque disponivelpecasopaparainiciar a refeicdoe fruta da épocapara
sobremesa

Coma devagar, de forma a mastigar bem os alimentos e perceber

atempadamenteguandoestasatisfeita
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Os snackbares, cafés ou confeitarias sao muitas vezesescolhidospela

rapidez do servico e pelo facto de os alimentosservidosseremde pratico
consumaqg nomeadamenteassandes
Comorapideznem sempreé sinonimode perfeicao,asrefeicbesservidas
nestesestabelecimentosaomuitas vezesdesadequadas nivel nutricional.
De seguidaserao apresentadasalgumas sugestoespara tornar estas

refeicbesmaissaudaveis
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Ao pedir sandes

y Prefiraasuasandessemmolhos

y Pecapara a sandesincluir horticolascomo alface,tomate, cenoura,couve
roxaou mesmofrutas;

y Optepor naobarraro paocommanteigaou maionese

y Alterneotipo de pao(paode mistura,integralou de cereais)

y Seexistiremmenus,escolhasaladasopaou fruta em substituicAodasbatatas
fritas,

y Escolha,por exemplo, queijo fresco, frango grelhado, carne assada,ovo

cozido,queijo magroou flambre de avesparao recheioda suasandes
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Reduziro valor caléricodarefeicaa

y Nao se deixe tentar por todos os salgadinhoschocolates,docese snacks
caldricose seminteressenutricionat

y Seo bar que costumafrequentar ndo tem fruta frescadisponivel,leve uma
pecade fruta de casae assimtera uma opcaosaudavele econémicapara a
sobremesa

y Podesugerira gerénciado bar que disponibilizeopcbesmais saudaveise

nutritivas.
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Comparacéao:

1 refrigerantetipo Cola(330ml)

2 fatiasde pizza(260g)
1 pastelde nata (60g)

-
y
y
y
y

-

1 pacotepequenode batatafrita (50g)

* Valores estimados com base na consulta online da Tabela da

y/ 1 sumolaranjal0®natural (125ml)
y 1sopajuliana (350ml)
y 1Sande
- pAode misturade trigo e centeio(100y)
- peito de frangogrelhado(90g)
- tomate (50g)

\ - alface /
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O refeitorio/cantina da escola ou empresa onde trabalha, quando

disponivelpoderaserumaboaopcaa

Por um preco reduzido € possivel obter uma refeicao completa,
equilibrada e, geralmente,adequadaao publicoalvo a que se destina o
estabelecimento

Aindaassim,ha sempremudancasque podemosfazer para melhorar as

nossagefeicoes
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Seexistiremvarios pratos disponiveisppte por aguelecom um método de

confeccaomaissaudavel(grelhnado,ensopadogcozido,escalfado)
No casode havervariosacompanhamentogpor exemploarroze batata),peca

apenasumdeles
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y Pecaque lhe cologuem maior quantidade de legumesou saladano seu

prato, reduzindoa quantidade dos outros alimentos como arroz, massaou
batata;

y Nao coloque pao no tabuleiro, a nao ser que pretenda guardalo para
consumirmaistarde, por exemploaolanche

vy Prefirasempreafruta comosobremesa
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Saocadavezmaisaspessoagjue optam por levar de casaa refeicaopara

o localde trabalho, issos6tem vantagengaraa saudee a niveleconomico

Ao preparar a suarefeicadoconheceos ingredientesque sao utilizadose

tem maiscontrolo sobreasquantidadesingeridas

Parapreparar refeicbessaudaveiscompletas,equilibradase saborosas,
nao € necessariodespenderde muito dinheiro. Sigaas nossassugestoes,

poupenaconfeccace ganhenaqualidadedarefeicad

Comer bem, fora de casa
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Almoco ou jantar:

y Existemvariadasreceitas com aproveitamentosde refeicdes, saudaveise
praticasparadisfrutar de almocosapetitososno localde trabalha.

y Porseremfeitas com sobras,asreceitasnao tém de ser menosnutritivas ou
saborosasBastaum poucode imaginaca@aradar novossaboresassobrasda
suarefeicaa

y Sesobrargrandequantidadeparaprepararumasorefeicéo,prepareemdoses
individuais e distribua pelos restantes elementosdo agregadofamiliar que

almocemou jantemfora de casa,ou entdocongele*paraoutrasrefeicoes

*Nota: Congele em caixas de armazenamento individuais e coloque a data na parte exterior.
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Almoco ou jantar:

Y

Planeiea sua semana Ao preparar com antecedénciaas refeicoes para a
semanayai pouparaindamais Evitandoo desperdiciade alimentose idasao
supermercado

Preparede vésperaarefeicdoque pretendelevar,

No inicio da noite dediquese a prepararo almocodo dia seguinte Opte por
receitassimplese nutritivas. Aproveiteparausaringredientesfrescos

Opte por pratosndomuito elaborados)evese saudaveis

Podeoptar por sandessaladasou pratosquentesseno localtiver a disposicao

um microondagparaaquecera suarefeicag

Associacéo Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Comer bem, fora de casa

© APN 2013

Almoco ou jantar:

y Inicie a sua refeicdo com a sopa Pode preparar a sopa em grandes
guantidadese congelala* em pequenasdosesprontasa levar,

y Opte por fruta a sobremesaEscolhaa fruta pouco madurapara que nao se
degradecomo transporte

y Varieo tipo de pado,acompanhamentog temperos

*Nota: Congele em caixas de armazenamento individuais e coloque a data na parte exterior.

Associagéo Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Comer bem, fora de casa

© APN 2013

Almocoou jantar:

y Escolhaum local agradavelpara a seu refeicdo e nao trabalhe durante o
almocqg

y Desafieos seuscolegasa fazeremo mesmo,tornara o seualmocoaindamais
agradavel

y Senolocalnaotiver microondassugirafazera aquisicaade um.
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Lanches:

y Opte por alimentosque ja venhamdivididosem dosesindividuaisou divida-os
em casaparanao comermaisdo que deve,por exempla bolachastostas,péo,
logurtes,leite em pacotespequenosgueijoembaladoindividualmenteX

y Afruta € umadptima opcaoparaos lanchesporque é facil de transportare de
consumig

y Ao levar o lanche de casa evita cair na tentacdo de comprar alimentos
’.

demasiadacaloricosnasmaquinasde vendaautomaticae nosbares
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Transportee armazenamento

y A fruta nao deve estar demasiadomadura para ndo se deteriorar com o
transporte

y Sepreparara refeicdono dia anterior ndo tem que se preocuparcom a falta
de tempo de manh&,maslembre-sede a guardarno frigorifico

y O molho de saladadeve ser transportadonum recipiente a parte, para nao

degradarosalimentos
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Transportee armazenamento

y Devetransportara suarefeicdonum sacoisotérmicoe guardala no frigorifico
assimgue chegar,sepossivelsendodevemantéla numlocalfresca
y Tenhaem atencaoquandoutilizar caixasde transporte, prefira asque evitem

o derramede liguidosparaevitar que a refeicaoseespalheno saco

Comer bem, fora de casa

© APN 2013

Associagéo Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Comer bem, fora de casa

© APN 2013

vy Ingredientes

1 lata de atum ao natural

220g massé&usillitricolor
250 nozes

5ml (1c.de sobremesa) azeite

Rucula g.b.
Vinagre qg.b.

y Preparacao
Cologue a massa cozida previamente* numa taca;
Adicione o atum escorrido, as nozes partidas e a rucula;
Tempere com azeite e vinagre;

Sirva frio.

* Amassa deve ser cozida em agusaeDepois deve ser
passada por agua fria (para nao colar).
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Yy Ingredientes
3 variedades dé&uta (1609)

1 iogurte natural nao
acucarado

2 bolachas Maria moidas

y Preparacao
Cologue numa taca a fruta cortada em cubinhos;
Adicione o iogurte e a bolacha*.

* Pode também substituir a bolacha Maria por flockes
milho (15 g.
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in.AA Facil 1 Pessoa
Yy Ingredientes
80g graede-bico em lata
60g frango cozido ou assado
1 cebola pequena
1 (55g)ovo cozido
9ml de azeite
Tomilho g.b.
Lim&o q.b.
Louro qg.b.
Salsa picada g.b.
Alhopicado g.b
Pimenta g.b.

y Preparacao
Facaum refogadocoma cebola,o alho, o louro e 0 azeite
Desfieo frangoe adicioneao refogadg

Adicioneo grao-de-bicoe envolvg

Temperepimenta,e tomilho;

Coloque num recipiente e polvilhe com salsapicada, ovo
cozidoe umasgotasde sumode limao;

Acompanhecom um pao de cereaisou misturae umasalada
deruculae tomate.
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Yy Ingredientes
1 (55g)ovo
60g de peru cozido ou assado

3 (2509) batatas tamanho
médio

Salsa picada g.b.

1 cebola pequena aos cubos

Esta receita

y Preparacao
Bataosovosnumrecipiente
Adicioneo peru esfiado,asbatatasfritas, a salsae a cebolg

Introduza o preparado numa frigideira antiaderente sem
adicaode gordurae fagaatortilha em lume brandg*

Acompanhecomumasalada

* Experimentefazer a tortilha no forno, com batata cozida E uma
opcaomaispratica,saudavek ficaraigualmentesaborosa
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y Prefirasemprea dguaasrefeicoesem vezde outras
bebidas

y Ad&guanaotem caloriase satisfaza sede

y Eféacil de transportarem garrafasindividuaisou em
garrafassotérmicagparamanter a suatemperatura
(idealno veraoparamanter a aguafresca) Existem
disponiveisno mercado diversasformas, cores e

tamanhos
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Ter uma alimentacaosaudavele que nos satisfacapor um longo
periodode tempo é facil, mesmoque o tempo dedicadoas refeicoes
nao sejamuito.

Existemmuitasopcdesdisponiveie cadaum deveescolheraquela
gue melhorseadaptaao seudia-a-dia.

Melhore assuasescolhasalimentaresmesmofora de casae assim
estaraa promover a suasaude

Um conselho da Associacao Portuguesa
. - . AssociacaoYPortuguesa
dOS NUt“ClO”lStaS dos Ngutricior:is%as
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