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A dgua é essencial para
0 NOsso organismo e é
fundamental garantir um
aporte didrio adequado.
Sabe-se que as pessoas
gue consomem maior
quantidade de dgua
diariamente tendem a
consumir menos calorias a
partir de bebidas ricas em
agUcar, menos gorduras e
menos sal.

Cuide da sua saude e do ambiente!
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Neta inthedulstia

O nosso dia-a-dia envolve diversas despesas que podem
comprometer o orgamento familiar de que dispomos. Algumas
das despesas que todos os agregados familiares acarretam
incluem bens e servicos indispensaveis, como a habitacao, a
alimentagdo, a salde ou a educagao, assim como outros gastos
que, nao sendo bens de primeira necessidade, também fazem
parte das despesas gerais de uma familia.

Uma das maiores fatias do orgcamento familiar destina-se a
alimentagdo. Sabe-se que, em tempos de crise, a qualidade da
alimentagdo pode ficar comprometida e existe uma tendéncia
para aumentar o consumo de alimentos ricos em acucares,
gorduras e sal e diminuir o consumo de hortofruticolas e outros
produtos frescos. A alimentagcdo € um pilar fundamental da
nossa saude. Um padrao alimentar variado, equilibrado e com-
pleto permite-nos viver durante mais anos uma vida saudavel e
de qualidade, prevenindo o aparecimento de doencas crénicas
como a diabetes, a obesidade e as doengas cardiovasculares.

Importa demonstrar que uma alimentagdo saudavel ndo é
tdo cara como se pensa nem sera mais dispendiosa que uma
alimentagcdo de baixa qualidade nutricional. O intuito deste
guia €, assim, mostrar de que forma é possivel poupar no seu
dia-a-dia, mostrando-lhe dicas praticas para gerir os gastos
do agregado familiar e ainda praticar uma alimentacdo mais
saudavel. Inclui um conjunto de receitas faceis, saborosas,
econdmicas e nutricionalmente equilibradas para partilhar
com toda a familia, que valorizam a gastronomia portuguesa e,
simultaneamente, promovem a saude.



Planeie as compras e refeicdes,
pratique uma alimentacao

variada e equilibrada, conserve
os alimentos de forma correta e
reduza o desperdicio alimentar.




Come geiéh o otcaments familiah?

Elaborar o orcamento familiar pode ser um meio importante
para gerir o dinheiro e controlar as financas do seu agregado.
Um ponto de partida poderd ser seguir 0s seguintes passos
que lhe propomos:

1. Registe todos os seus rendimentos e todas as suas despesas.

2. Verifique se existe um saldo positivo, isto €, se o seu rendi-
mento é superior as suas despesas.

3. Crie uma poupanga, sempre que possivel. Nao precisa de
ser uma grande quantia, apenas aquela que se consegue pPor
de parte para gque, caso ocorra um imprevisto ou uma des-
pesa extra, tenha uma alternativa de pagamento. Estabeleca
um montante a depositar todos 0s mMmeses nesta poupanga,
permitindo assim equilibrar as financas do seu agregado e
prevenir situagcdes inesperadas.

4. Em caso de dividas, ndo ignore e evite deixar arrastar a situ-
acao.

Esta pratica ira permitir que a sua familia consiga alcancar de
uma forma consciente e adequada um equilibrio no seu orca-
mento. Os membros do seu agregado devem ter conhecimento
acerca do mesmo, de modo a que 0s gastos sejam controlados
por todos e se atinjam os objetivos definidos.



Reduza o consumo de dgua nos
banhos, fechando a torneira
quando se ensaboa, lava as
maos, os dentes ou a loiga

Utilize lampadas
econdmicas, como por
exemplo lampadas LED

Renegocie contratos
de servigos, como
por exemplo ao nivel
das operadoras de
telecomunicacgdes

Aproveite os entretenimentos
gratuitos disponibilizados pelo
Municipio
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Sempre que possivel, compre
medicamentos genéricos com
receita médica

Compare precos identificando
onde e como encontrar o que
pretende ao melhor preco

Evite comprar artigos
supérfluos. Avalie a utilidade
do item antes de o comprar

Venda o que ja ndo utiliza e
compre em segunda mao




Planeie as compras e as refei¢des, pratique
uma alimentacdo variada e equilibrada,
conserve os alimentos de forma correta e
reduza o desperdicio alimentar.




A poupanga na alimentacao da sua familia € obtida através
de uma boa gestdo e organizacgdo. Planear as suas compras
e refeicdes, praticar uma alimentacao variada e equilibrada,
conservar os alimentos de forma correta e adotar medidas que
reduzam o desperdicio alimentar € a receita para gastar menos
e ter mais saude.

Come pé% Sle em phalica’?

» Planeie as refeicdes da sua familia, dando prioridade aos
alimentos que tem disponiveis em casa;

» Faca uma lista de compras, considerando o orcamento que
tem disponivel, e limite-se ao estritamente necessario;

» Compare os precos dos produtos alimentares. Os produtos de
“marca branca” sdo mais baratos e, geralmente, semelhantes

do ponto de vista nutricional;

» Procure pelas promogdes e compare o pregco unitario de
produtos semelhantes;

» Compre a granel, quando possivel (fruta, horticolas, legumi-
nosas, especiarias, etc.);

» Opte por artigos com prazo de validade mais alargado e nédo
compre grandes quantidades que podem nao ser consumidas;

» Prefira alimentos frescos aos processados: séo menos dispen-
diosos e mais saudaveis;

» Pratigue uma alimentacao variada;

» Inclua alimentos de todos os grupos na alimentacao do seu
agregado.
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Fula o Hotlicelas

Opte por fruta e horticolas da época: ndo sé sdo mais baratos,
como sao Mais saborosos e os nutrientes estdo mais disponiveis;

Compre em mercearias ou mercados locais cujos artigos sao
tendencialmente mais acessiveis;

Evite comprar fruta e horticolas deteriorados;

Evite adquirir fruta e horticolas embalados.
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Leile e debivades

Opte por embalagens e packs maiores cujos precos sao mais

baixos (embalagens de leite de 1L, packs com mais iogurtes,
etc));

Peca para fatiar queijo ao balcao que se torna mais acessivel do
gue o gueijo embalado.



Catme, Peixe e Oves

Limite a quantidade de carne gue consome: poupa a nivel
econdmico e ganha em termos de saude!

Opte por peixe ou aves inteiras que sao Mais acessiveis do que
comprar ja cortados;

Opte por peixe congelado. E mais barato e mantém uma boa
qualidade;

Substitua o peixe e carne total ou parcialmente da refeicdo por
ovos: sao0 mMais acessiveis e as proteinas sdo de elevada quali-
dade;

Verifigue que os ovos ndo estao partidos ou sujos;

Escolha os ovos conservados a temperatura ambiente.

15
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Ceteads, Detivades e Tubétcules

Compre arroz, massa e outros cereais em maiores quantidades
quando estes estiverem em promog¢ao: o seu prazo de validade
alargado permitem que poupe mais, evitando que se deteri-
orem;

Opte por variedades mais econdmicas de arroz e massa como
arroz agulha ou carolino e massas do tipo esparguete, macar-
rdo, cotovelinhos ou espiral;

Prefira o pao fresco ao embalado: € mais barato e mais comple-
to nutricionalmente;

Escolha cereais simples, como flocos de aveia, como substituto
dos cereais de pequeno-almoco acucarados.



Leguminosat

Substitua o consumo de carne e peixe por leguminosas:

estas também sdo fontes interessantes de proteina e muito
acessiveis!

Se possivel, compre leguminosas secas (feijao, lentilhas ou

grao-de-bico) e cozinhe em casa, em vez das versdes em con-
serva.
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Cotdutas

Limite a adicao de gorduras na confecdo e tempero a 1 colher
de sopa: evite adicionar em preparacdes de carne ou peixe,
uma vez que estes ja apresentam gordura na sua constituicao.



Estas sugestdes requerem tempo e
persisténcia para implementar na sua
rotina, mas uma vez introduzidas, irdo
fazer a diferenca nas poupancas e na
salde do seu agregado.




Afixe estas dicas num local visivel
da sua cozinha! O seu orgamento
domeéstico vai ser beneficiado,
assim como conseguira um aporte
nutricional muito mais equilibrado
para toda a familia!




Utilize primeiramente os produtos com um prazo de validade
mais curto;

Cozinhe quantidades superiores e congele ou refrigere as so-
bras, para consumir posteriormente;

Reaqueca as sobras das refeicdes (ndo mais do que uma vez)
ou utilize-as para confecionar outras receitas (sopas, tortilhas,
empaddes, purés etc.);

Utilize os talos, as sobras e a dgua de cozedura dos horticolas na
confecao de sopa de legumes. Lave-os bem e ndo retire a casca

dos legumes como a cenoura, curgete, nabo ou abdbora;

Corte os alimentos em pedacos pequenos, de modo a reduzir o
tempo de confecdo, e evite cozinha-los em demasia;

Opte pelos pratos de tacho, uma vez que rendem mais re-
feicoes;

Cologque a tampa na panela e reduza o calor assim que ferver;
Respeite as temperaturas de conservacao dos alimentos;

Nao deixe alimentos a arrefecer a temperatura ambiente mais
do que 2 horas;

Cologue os alimentos a descongelar no frigorifico durante a
noite.

Estas sugestdes requerem tempo e persisténcia para imple-
mentar na sua rotina, mas uma vez introduzidas, irdo fazer a
diferenca nas poupancas e na salde do seu agregado.

21
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Dificuldade Doses Tempo Preco/pessoa
Facil 4 30m 0.41€

S’apa/dewuw lembasda Preparacgéio
o jeijio encatnade

Descasque as batatas, os alhos

e a cebola e corte em pedacos

400g de couve lombarda peguenos, juntamente com a

400g de feijdo encarnado cozido cenoura.

100g de batata

200g de cenoura Cologue numa panela com metade

200g de cebola do feijao, tempere com sal e cubra

30g de alho com agua.

2 colheres de sopa de azeite (209)

Sal Deixe cozinhar durante 15 minutos e
triture.

Adicione a couve cortada finamente
e deixe cozinhar 10 minutos. Junte o
restante feijdo, tempere com azeite e
sirva.

23
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Dificuldade Doses
Facil 4

BolonheSa de Alium

3latas de atum em agua

100g de cebola

20g de alho

150g de polpa de tomate

2 colheres de sopa de azeite (209)
150g de massa esparguete

600g de brécolos

Sal

Orégdaos

24

©

Tempo Preco/pessoa
30m 1.05€
Preparacao

Num tacho, coloque o azeite e leve
a cebola e o alho picados a alourar
ligeiramente.

Junte a polpa de tomate e, ao final de
10 minutos, triture.

Escorra muito bem a agua do atum e
adicione ao molho de tomate, mexen-
do bem e desligando o lume depois
de ferver.

Separadamente, coza o esparguete e
0s brocolos, temperados com sal.

Sirva o esparguete com o molho de
tomate e atum, polvilhe com orégéaos
a gosto e acompanhe com os bréco-
los (ou substitua por outros horticolas
que prefira).
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Dificuldade Doses
Facil 4

MesSsada de pescada

4009 de pescada cozida

150g de massa cotovelinhos
50g de polpa de tomate

150g de cebola

200g de couve lombarda

100g de cenoura

1 colher de sopa de azeite (109)
Sal e pimenta

Coentros (opcional)

Tempo Preco/pessoa
40 m 1.00€

Preparacao

Num tacho, leve a cebola picada a
alourar com o azeite e adicione a
polpa de tomate, a cenoura raladae a
couve cortada finamente.

Tempere com sal e pimenta, cubra
com agua e deixe cozinhar 15 minutos.

Adicione a massa e deixe cozer 10
minutos, adicionando a pescada cozi-
da desfiada no final deste tempo.

Deixe apurar durante mais 5 minutos
e retire do lume, servindo com coen-
tros frescos picados.

25
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Dificuldade Doses
Facil 4

Empadae de Satdinha
3 latas de sardinha em tomate
300g de batatas

150g de cebola

20g de alho

200g de cenoura

300g de espinafres

200ml de leite

2 colheres de sopa de azeite (20g)
Sal e Pimenta

Noz Moscada

Preparacao
Descasque as batatas e leve-as a
cozer em agua temperada com um

pouco de sal.

A parte, leve a cebola e o alho picados
a alourar numa colher de sopa de

77?77

Tempo

©

Preco/pessoa

50m 1.31€

azeite, adicionando seguidamente a
cenoura ralada.

Junte a sardinha e envolva bem,
deixado cozinhar durante 10 minutos.
Adicione os espinafres, envolva du-
rante 5 minutos e retire do lume.

Esmague as batatas e misture com o
leite, um pouco da dgua da cozedura
das batatas e 1 colher de sopa de
azeite e tempere com pimenta e noz
moscada.

Num tabuleiro, cubra a base com
a mistura de sardinha e legumes e
cubra com o puré de batata.

Leve ao forno a 200°C durante cerca
de 15 minutos, ou até tostar ligeira-
mente.

Nota: pode substituir a sardinha por atum, cavala ou outra conserva que prefira.



C B

Dificuldade
Facil

400g de frango

400g de gréo-de-bico cozido

200g de cenoura

200g de cebola

400g de couve lombarda

200m! de vinho branco

100g de polpa de tomate

1 colher de chad de pimentdo doce (5g)
1 folha de louro

Sal e pimenta

Doses
4

& ©

Tempo Preco/pessoa
50m 0.96€
Preparacao

Comece por cortar o frango em
pedacos peqguenos, tempere com
sal, pimenta, louro, colorau e vinho
branco, e deixe marinar durante pelo
menos 2 horas.

Num tacho, refogue a cebola picada
com o azeite e adicione a polpa de to-
mate e a marinada, deixando cozinhar
durante 10 minutos.

Junte a cenoura partida em cubos e
a couve lombarda cortada grosseira-
mente, tape e deixe cozinhar em lume
brando durante cerca de 30 minutos.

Junte o grdo e deixe cozinhar mais 10
minutos. Retifique os temperos, retire
do lume e sirva.
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Dificuldade Doses
Facil 4

Ewilhas com Oves
Ecaljades

4009 de ervilhas congeladas
4 OVos

200ml de vinho branco

100g de polpa de tomate

100g de cebola

300g de cenoura

1 colher de sopa de azeite (10g)
1 colher de chad de pimentdo doce
(59)

1 folha de louro

Sal e pimenta

Tempo Preco/pessoa
40 m 0.75€

Preparacgao

Num tacho, leve a cebola picada a
alourar com o azeite e a folha de louro.

Junte a cenoura partida aos cubos, a
polpa de tomate, o vinho e os temper-
os e deixe cozinhar em lume brando,
durante 20 minutos.

Junte as ervilhas e cozinhe por 15
minutos.

Aumente o lume e adicione lentam-
ente os ovos por cima do preparado,
de modo a manté-los intactos, tape e
deixe cozinhar durante 5 minutos.

Retire do lume e sirva.
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Dificuldade Doses

Facil 4

Elujadinhe de ghie e
com ahoz

400g de gréo-de-bico cozido

200g de cenoura

300g de espinafres

200g de cebola

20g de alho

150g de arroz

200m! de vinho branco

100g de polpa de tomate

1 colher de sopa de azeite (10g)

Sal e pimenta

Tempo Preco/pessoa
30m 0.70€

Preparacao

Pique a cebolaeoalhoeleve aalourar
ligeiramente.

Junte a cenoura partida aos cubos,
a polpa de tomate, o vinho, tempere
com sal e pimenta e deixe cozinhar
durante 15 minutos.

Junte o arroz e adicione um pouco de
agua, deixando cozinhar durante 10

minutos.

Adicione o grao e os espinafres e deixe
cozinhar por mais 5 minutos.

Retifique os temperos e sirva.
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Dificuldade Doses
Muito Facil 4

Macé aSsada com canela

4 Macds
Canela a gosto

30
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Tempo Preco/pessoa
20m 0.29€
Preparacao

Lave as macas e retire o interiof.

Cologue num tabuleiro, polvilhe com
canelaeleve aoforno a170°C, durante
20 minutos.
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