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e A alimentacao saudavel constitui um importante fator
protetor da malnutricido, e diminui o risco de
desenvolvimento de  Doengas Croénicas Nao
Transmissiveis (DCNT), como a diabetes, doencas
cardiovasculares, acidente vascular cerebral (AVC) e

cancro.

e Habitos alimentares inadequados e o sedentarismo
potenciam o risco de desenvolvimento de doencas,

acarretando riscos globais para a saude.



Alimentacao_
Saudavel

e Tome sempre o pequeno-almocgo

A constitui o momento de quebra do jejum noturno e é

essencial para o ajudar a . Utilize este momento
para fazer uma refeicio em familia e de forma calma. Nao se esquega de
consumir , ou outros cereais e derivados, e ainda ou
sumos de fruta.

e Facavarias refei¢oes aolongo do dia

Faca . As refei¢Oes intercalares vao ajuda-lo a controlar o
seu apetite ao longo do dia.

o Comece as refei¢oes principais com sopa

Para além de ser um excelente alimento, a sopa ird e

o Alterne o consumo de carne e peixe entre o almocgo e o jantar

Opte ainda por , dando preferéncia as

e Inclua fruta e horticolas no seu dia

A recomendagio da
(OMS) aponta para uma ingestao de
por dia.




e Reduza a quantidade de sal e gordura que utiliza na confe¢ao
dos pratos

Experimente usar , , e como substitutos do

sal.

e Coma calmamente e mastigue bem os alimentos

e Bebaaguaaolongododia

Nao espere pela sensacao de sede. Uma e
permite manter uma

e Evite alimentos hipercaldricos, ricos em sal, acticar e gordura

(por exemplo, snacks) para prevenir o seu
consumo excessivo. Substitua-os por outros mais saudaveis.

¢ Planeie as refei¢oes semanalmente

Uma organizagao antecipada e ajuda a manter

Nao se esqueca de praticar
atividade fisica diariamente.

- Experimente fazer uma

LS
3 caminhada diaria de 30
minutos.




Roda
Alimentos

A é um , que ajuda a
combinar e optar pelos alimentos que deverao ser incluidos num dia alimentar,
facilitando a adogao de uma , e

Os alimentos estio agrupados em diferentes tendo em conta

Estes grupos
apresentam , representando aqueles que devem estar em
maior quantidade na nossa alimentacao e aqueles que devem estar presentes

em menor quantidade.

A cada grupo estd associada
a uma

e Cereais e derivados e
tubérculos: 4 - 11 porgoes

e Horticolas: 3 - 5 por¢des

e Fruta: 3 - 5 porcoes

e Laticinios: 2 - 3 porgoes

e Carne, pescado e ovos: 1,5
- 4,5 porcoes

e Leguminosas:1 -2
porcoes

* Gorduraseodleos:1-3
porcoes




O que é uma o

Cereais e derivados, tubérculos 4211 porcdes

© ® » §§ @

1 P30 (509) 2 maos de cereais 1% Batata - 1mdo de 6 Bolachas -
1fatia fina de de pequeno- tamanho arroz/massa cru (35g) tipo Maria/
broa (70g) almocgo (35g) médio (125g) 110 g cozinhado 4gua e sal 359)

Horticolas 3a5 porcdes

180g Cru ou 40g Cozinhado
2 chavenas almogadeiras de horticolas crus ou 1 chivena almogadeira de horticolas cozinhados

Fruta 3 a5 porgoes

o & o

b % )A v 1 pega de fruta de tamanho médio - 160g 12 bagos - 160g
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Adaptado de: Dia Alin_g(n mpleto, equilibrado e variado, DGS, 2014
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Laticinios

O ==

1chavena . )
2 fatias finas de 1% de iogurte

almocadeira de . 1
queijo (40g) sélido (200¢)

leite (250mL)

Carne, pescado e ovos

s &

Carne ou pescado crus (30g)
Carne ou pescado cozinhados (25g)

Leguminosas

1iogurte liquido
(200g)

N

L

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (25g)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (25g)

3 colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas (25g)

Gordura e dleos

(e @&» —c) —>

1 colher de sopa de azeite 1 colher de sobremesa de

ou dleo (10g) manteiga ou margarina (15g)

Adaptado de: Dia Alimentar completo, equilibrado e variado, DGS, 2014
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2 a3 porcoes

)

1% unidade de
queijo fresco (50g)

1,5 a 4,5 porcoes

'S

1 ovo de tamanho
médio (55g)

1a 2 porgoes

1a 2 porgoes

) —

1colherdesopade  1colherdechide
nata (30g) banha (10g)



No centro da Roda
encontra-se representada a

AGUA

Esta faz parte da constitui¢ao de

quase todos os alimentos e, para

além disso, salienta-se também a
sua importancia ja que é
imprescindivel a vida.

As necessidades de ingestao de
agua diaria podem variar entre 1,5
a 3 litros.

Funcoes da dgua no organismo

e Ajudano roncporie de nuirienieseaciminar o8 resicuos através da urina

e couliatemperatura corporal, através da perda de suor pela pele

e Promove um "o descmpenho faico

e Contribui para o 6timo 'ncionamento coonitivo ebom cotacdo e humor

e Ajuda amantera 1icncooeaconceniracio, assim como a copocicade de memoria g
curto prozo. A desidratagdo, por outro lado, promove dor de cabega, cansago e
irritabilidade

e Contribui parao ‘uncionamento saudavel docoracio

e Colaborana diccsiioetem um papel na prevencio daobstipacio

e iminuioriscodeurolitiase (“pecra nos ring”)

e Contribui para preservara c/asticicade dopele




Diariamente perdemos dgua através da , , e
Para situagoes de , € necessario ingerir agua em
quantidade suficiente para compensar esta perda.

Tabela 1. Valores de referéncia para a ingestao de dgua proveniente de bebidas (Litro / dia). Fonte: Padrao P, Teixeira PJ, Padez
C, Medina, JL. Estabelecimento de recomendagdes de ingestio hidrica para os portugueses. Semana médica 2012; 655, 1-4.

Estes valores de referéncia referem-se a individuos sedentarios e em ambientes
climaticos moderados, pelo que ¢é necessirio acrescentar a estas
recomendacoes

J , bebendo frequentemente pequenas
quantidades de dgua ao longo do dia

e Aumentar a ingestao de liquidos em

[¢)

o e com cheiro

o , dor de cabeca, perda de capacidade de concentragio, atencao e
memoria

o que faca transpirar

o temperatura ambiente elevada

o

situagoes de acompanhadas de febre, vomitos ou diarreia



Estratégias e sugestoes para
aingestao de agua

e Tenha sempre consigo uma garrafa de agua

e Prefira agua em oposicao a bebidas agucaradas ou outras bebidas

e Aromatize a sua agua, por exemplo com fruta fresca e hortela

(mas nao adicione agticar)

e Escolha alimentos ricos em agua, como fruta, hortalicas e

legumes cozinhados, saladas e sopas

e Opte por chas e infusoes nao agucarados

®SUGESTAO

AGUA AROMATIZADA DE
LARANJA E HORTELA

Ingredientes
150 g de laranja - 1 peca
2 folhas de hortela fresca
1rodela de limao
1,5 L de Agua
Canela a gosto

Preparacao
Lave a fruta e depois parta-a em
pedacos, preservando a casca
Numa garrafa coloque a fruta, a
hortela fresca e complete com agua
Deixe repousar 12h antes de
consumir

Sugestdes adaptadas de: Por uma Boa Alimentagio, Equipa de Nutri¢io
da Divisdo de Agdo Escolar do Municipio de V.N. de Gaia, 2018

AGUA AROMATIZADA DE MAGA
E CANELA

Ingredientes
® 150 g de maca - 1 peca
& 2 paus de canela
® 1rodela de limao
® 1,5 L de Agua
@& 2 folhas de hortela ou manjericao
Preparacao
@ Lave a fruta e depois parta-a em
pedacos, preservando a casca
® Numa garrafa coloque a fruta, a
hortela, a canela e complete com agua
® Deixe repousar 12h antes de consumir



Razoes para consumir

Contribuem para uma alimentac¢ao saudavel e equilibrada, rica
em vitaminas e minerais.

Fornecem antioxidantes, substincias que s3o protetoras no
Nnosso organismo.

Ajudam a manter uma adequada hidratagao.

Sio uma boa fonte de fibras, podendo assim ajudar na
regulagao do transito intestinal e no controlo do apetite.

Tém baixo valor energético e baixo teor em gordura.

Tornam as refeicoes mais coloridas, acrescentando ainda

diferentes sabores, texturas e aromas.

Tente incluir no seu prato mais de duas cores
de alimentos.

Os pigmentos que d3o cor aos alimentos tém
e
associadas a . Por outro lado,

através desta variedade estard também a garantir o



Como incluir

no dia-a-dia

e Facasopa parainiciar as refei¢oes principais

O azeite apenas deve ser adicionado no final da preparagio. Pode optar por fazer

uma base de sopa e congelar em doses diarias e depois adicionar um horticola
diferente em cada dia.

e Sirva-os em saladas

N3ao adicione sal e acompanhe com ervas aromaticas. Evite a adi¢ao de molhos e
opte pelo azeite, em conjunto com o vinagre.

e Prepare-os no forno ou salteados numa frigideira

Para saltear utilize apenas uma colher de azeite, alho e ervas aromaticas.

e Adapte as suas receitas

Experimente acrescentar outros horticolas ao puré de batata, como cenoura,
curgete, abdbora, ervilhas e brdcolos. Junte horticolas aos pratos de massa e
arroz. Nas sanduiches pode também acrescentar alface, riacula, cenoura e

tomate, entre outros.

O valor nutricional dos horticolas
congelados nao diminui pelo que podem
ser uma boa opgdo para ter sempre em
casa para quando n3o hd o horticola
fresco.




Como incluir

no dia-a-dia

e Opte por uma pe¢a de fruta como sobremesa.

¢ Leve na sua lancheira uma peca de fruta juntamente com o seu
lanche.

e Acrescente fruta ao pequeno-almoco.

Experimente adicionar ao iogurte ou aos cereais, ou opte por sumos naturais ou

batidos de fruta sempre sem adi¢ao de agtcar.

o Acrescente fruta aos diferentes pratos, como saladas (ex.:
rodelas de laranja, cubinhos de maga ou pera) e nos assados no
forno (ex.:laranja, maga, etc).

e Aproveite a fruta madura para fazer batidos de fruta, purés de

fruta, compotas e diversas sobremesas.

Deve consumir pelo menos

l uma pega de fruta rica em

vitamina C diariamente:

e Laranja

* Tangerina
* Kiwi

e Morango
e Limao




A importancias das

As leguminosas sao

)

proporcionando elevados beneficios para a satde dos
consumidores.

Destaca-se quantidade de na sua composi¢ao, o que
lhes permite promover o

ERVILHA FEIJAO LENTILHAS

e
I%E FAVA FEIJOCA TREMOGCO

GRAO-DE-BICO

Podem ser adquiridas em trés formas: , (sendo
necessario demolhar) ou (utilizagao mais rapida,
pois ja estao cozinhadas).

Nas deve ter em atencgao o

A contida nas latas ja& que é rica em nutrientes, mas é

necessario ter em conta que é também uma

Cuidados a ter na compra de leguminosas

? Frescas: preferir as que tém cor brilhante e estio em bom estado
Secas: optar pelas que tém cor brilhante, aparéncia suave e
tamanho uniforme
Enlatadas: preferir versoes mais simples, com menos sal
adicionado e que nao contenham outros ingredientes (p.ex. acucar)



Dia Alimentar

O pequeno-almocgo é a e tem grande importancia ja
que, para além de ser essencial para
apos o periodo de jejum da noite, contribui:
e Nas , parao
® Nos , para o , evitando ainda a fraqueza e quebra de
rendimento fisico e intelectual.

Vantagens de um pequeno-almogo completo:

. — pode contribuir para um peso estavel Devers conter:
e saudavel Laticinios
. — tomar o pequeno-almog¢o em casa com a Cereais e derivados

familia reunida pode ajudar a poupar mais dinheiro
. — contribui para uma distribui¢do

Fruta

alimentar e energética ao longo do dia

O almogo e o jantar sdo, conjuntamente com o pequeno-almogo, as

Deste modo, é importante fazer , e de
forma a obter nutrientes adequados as necessidades individuais. E importante
nao esquecer de variar os pratos, alterando as fontes proteicas entre o almogo e
jantar e ao longo da semana.

— .



Como deve ser composta a refeicao?

e Sopa
. E uma opgio de e
, contribuindo para um bom controlo do peso corporal. Para além disso, é
uma , 3judando também a manter uma
e Prato

Deve incluir:
(legumes e vegetais) — devem ocupar idealmente metade do prato. Podem
ser oferecidos sobre a forma de saladas ou cozidos.
, , ou — Y4 do prato
, , ovoou — Y4 do prato

e Sobremesa

Uma , de preferéncia da época. O pio ndo é um elemento

necessario a refei¢ao, pois é
e Bebida um fornecedor de hidratos
de carbono semelhante ao

Idealmente que se deve colocar no prato.

As merendas da manha e da tarde, isto é, as refei¢Oes intercalares, devem fazer
parte do planeamento do dia alimentar.
e O vai depender do horario das refeigbes principais —
tentar cumprir a regra dos intervalos de aproximadamente

e Devera optar-se por )

e Nao esquecer que a devera estar sempre presente.



e fazer refeigOes poderd fazer parte dos
habitos alimentares dos portugueses. Consequentemente, as
feitas neste contexto sao determinantes importantes do
e das populagoes. Mas mesmo fora de casa é possivel
fazer opcoes alimentares saudaveis.

Normalmente de e muitas vezes com
, 830 uma das escolhas mais comuns para fazer uma
refei¢do fora de casa. No entanto,

0 Peca, por exemplo, uma sopa e uma salada se o prato
principal nao lhe parecer o mais adequado

o Divida as doses caso almoce com um amigo ou colega

o Divida a quantidade do prato principal e peca para levar

o Opte pelo método de confe¢io mais saudavel, dando
preferéncia a cozidos, estufados e grelhados, e evitando os
fritos e assados com gordura

o Substitua componentes do prato (por exemplo, uma salada
em vez de batatas fritas)

o Nao adicione molhos extra ao seu prato
o Sempre que disponivel peca sopa para iniciar a refeicao e
fruta da época para sobremesa



Os snack-bares, cafés ou confeitarias s3o frequentemente escolhidos
pelos alimentos servidos serem de eo

Contudo, as refeigbes servidas sao muitas vezes
desadequadas a nivel nutricional.

o salgadinhos, chocolates, doces, e outros

o Escolha, por exemplo, queijo fresco, frango grelhado, ovo
cozido, queijo magro ou fiambre de aves

o Opte pelas opcdes com horticolas, como alface, tomate,
cenoura, etc

o Evite adicionar molhos

o Alterne o tipo de pao (pao de mistura, integral ou de cereais)

o Se existirem menus, escolha salada, sopa ou fruta em
substitui¢ao das batatas fritas

O refeitério/cantina da escola ou empresa onde trabalha podera ser
uma boa opg¢do. Por um é possivel obter uma
, e, geralmente, ao publico-
alvo a que se destina.
e Opte pelo prato com um método de confe¢ao mais saudavel
quando existem varias opgoes
e Se existirem varios acompanhamentos (por exemplo arroz e
batata), pega apenas um deles
e Prefira sempre a fruta como sobremesa



Levar a refei¢ao de casa tem , sendo
uma opgao cada vez mais escolhida pelas pessoas. Para além disso, preparar a
refeicio permite-lhe ter utilizados e as
ingeridas.
e Utilize sobras de outras refeigoes
e Prepare de véspera a refeicao que pretende levar, optando por receitas simples
e nutritivas
e Inicie a sua refei¢do com a sopa e opte por fruta a sobremesa
® Ao levar o lanche de casa evita a tentagao de comprar alimentos nas maquinas
de venda automitica e nos bares, cujas opgdes sio usualmente menos
saudaveis

- Sugestao

Salada de frango com grao-de-bico
30 min. | 1 pessoa | dificuldade: facil

Ingredientes Preparacao
e 80g grao-de-bico em lata 1.Faga um refogado com a cebola, o
e 60g frango cozido ou assado alho, o louro e o azeite;
e 1cebola pequena 2.Desfie o frango e adicione ao
® 1(55g) ovo cozido refogado;
e oml de azeite 3.Adicione o grao-de-bico e envolva;
e Tomilho q.b. 4. Tempere pimenta, e tomilho;
e Limaoq.b. 5.Coloque num recipiente e polvilhe
e Louroq.b. com salsa picada, ovo cozido e umas
e Salsapicadaq.b. gotas de sumo de limao;
e Alho picado q.b. 6.Acompanhe com um pao de cereais
e Pimenta q.b. ou mistura e uma salada de racula e

tomate.

Retirado de: Comer bem, fora de casa - um guia para escolhas alimentares saudaveis, APN, 2013



Gestao das

Para facilitar a pratica de uma , é essencial

, evitando deste modo as solugdes de tltima hora
menos saudaveis que poderdo surgir. Por outro lado, esta é também uma
ferramenta importante para

1. Planeamento do menu semanal

. — refei¢bes que incluam todos os componentes, desde a sopa até a
sobremesa, dividindo os componentes nas quantidades adequadas.

. — variar os alimentos escolhidos entre as diferentes refeicoes.

o — dar preferéncia a cozidos, estufados, grelhados, etc,
limitando os que acrescentam gordura aos alimentos, nomeadamente os fritos.

. — tenha em consideragdo os alimentos da época, pois geralmente

s30 mais baratos e nutricionalmente mais ricos.

2. Elaborar uma lista de compras

Apbs o planeamento de todas as refei¢des, faga uma lista de compras,
para as refeicoes planeadas e que estio em
. Por outro lado, considere também o orgamento que tem disponivel,

podendo verificar se existem promogoes de produtos que considere necessarios.



3. Durante as compras

Tente apenas os que estao na elaborada
— quando se vai as compras acompanhado,
principalmente com criangas, é mais facil comprar produtos que nao sao realmente
necessarios, ja que estas sio facilmente influenciadas pelo marketing de produtos
alimentares, que estd normalmente associado a produtos ricos em agticar, gordura e
sal
Faca uma
em detrimento dos processados, ja que s2o uma mais valia
nutricional
— ao fazer compras com fome
ficamos mais sujeitos as estratégias de publicidade e, consequentemente, a comprar

produtos que n3o necessitamos

4. Depois das compras

de modo a conservar a sua frescura/qualidade

Use primeiro os alimentos com os prazos de validade mais curtos
Coloque os alimentos para que sejam os
primeiros a ser utilizados
Organize o frigorifico adequadamente, de forma a manter a qualidade, durabilidade
e frescura dos alimentos

, de forma a permitir uma boa
circulagao de ar

Para aumentar o tempo de armazenamento de certos alimentos, pode optar pela



Cuidados a ter na congelac¢ao / descongelacao

¢ Acondicione de forma adequada os alimentos

Inclua uma identifica¢do assim como a data de congelagao

e Antes da congelacao

e Lavar corretamente os horticolas

e Retirar os talos e reservar para caldos de legumes

e Cortar em pequenos pedagos

e Escaldar em agua a ferver durante 2 minutos, passar por agua fria e retirar a

humidade

e Dividir em pequenas por¢des, de forma a evitar grandes blocos de alimento

e Escamar, retirar as visceras, limpar e lavar

e Nadescongelacao

e Deve ser efetuada a temperatura de refrigeragio (1 a 5°C)
e Os produtos devem ser descongelados aproximadamente
para ocorrer uma correta descongelagao
e Os produtos libertado durante
a descongelacao, se tal ocorrer
e Depois de descongelados,

B

Marisco 3

Peixes gordos 3

Pao 3

Bolos 3

— Peixes magros 6
Frango 10

Carne devaca 12

Horticolas 12

Tabela 2. Tempos de conservagio recomendados para alimentos no
congelador a -18°C, em meses. Fonte: Alimentagio Inteligente - coma
melhor, poupe mais. DGS. 2012.




Alzlroveitamento
e

Apesar de se efetuar um correto planeamento, muitas vezes as sobras s3o uma
realidade do dia-a-dia. Estas poderdo ser reaquecidas ou utilizadas para criar
novas refei¢oes. Para além de poupar, estd também a contribuir para diminuir
o desperdicio.

Carne ou pescado

e Empadio e Torradas, tostas

e Saladas e P3oralado

e Sandes e Acordas, ensopados
e Rissodis/Croquetes e migas

e Massadas e risotos

Horticolas
e Sopa
e Esparregado e Sopa
o Arroz/puré de legumes e Saladas frias

e Sanduiches

Frutamadura Arrozoumassa
e Puréde fruta e Arroz ou massa no forno
e Batidos de fruta e Empadiao de arroz
e Compotas e Sopa

e Sobremesas doces e Arroz doce



otulagem

O rétulo de um produto alimentar é o seu “ ”: fornece
todas as informagdes que permitam ao consumidor e fazer
escolhas mais , e as suas preferéncias e
necessidades.

Cuidados a ter na escolha dos produtos alimentares

¢ Listadeingredientes

Analise a lista e evite produtos que iniciem com ingredientes como agtcar, gordura e
sal. Verifique se estao presentes possiveis alergénios.

e Prazodevalidade

Fique atento, principalmente se estiverem em promogao. Prefira aquelas que tenham
uma data de validade mais prolongada para evitar o desperdicio em sua casa.

Data limite de consumo

e consumir até: dia/més - deve ser consumido até essa data. Utilizada para
alimentos que facilmente se deterioram (iogurte, leite, queijo, etc)

Data de durabilidade minima

Data até a qual o produto conserva componentes especificos, podendo ser
consumido posteriormente desde que esteja devidamente acondicionado.
e consumir de preferéncia antes de: dia/més - alimentos com duragio inferior
a3 meses (manteiga, pao de forma)
e consumir de preferéncia antes do fim de: més/ano - alimentos com
durabilidade de 3 a 18 meses (cereais de pequeno-almogo, arroz, massa)
* apenas o ano - aplicado a alimentos com duragido superior a 18 meses
(conservas, mel, compotas)

e Condicoes de conservagao

Deve transportar € armazenar corretamente os alimentos



De forma a facilitar a interpretagao e a comparagao de produtos alimentares, a
Diregao Geral da Satde desenvolveu um “Descodificador de Rotulos” que pode
imprimir e levar consigo quando faz as suas compras.

Adaptado de: Vamos por a alimentagdo on em casa — cuidados alimentares e atividades para criangas em tempos de covid-19. DGS. 2020.
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el 875g [ 25g [ 1,259 [ O75g

entre entre entre entre

15.875g 075:25g 25:125g 030759

- BEEEE

Cereais de pequeno-almogo Iogurtes

Acticar <10g por 100g
Gordura <2,5g por 100g

Actcar <15¢g por 100g
Sal <1g por100g cf/fm
AL,

et l# @“
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Opte por alimentos e bebidas com nutrientes maioritariamente na
categoria verde, modere aqueles com um ou mais nutrientes na
e evite aqueles com um ou mais nutrientes na categoria vermelha.



Ervas Aromatlcas

O é um para o aumento da pressao

arterial e, consequentemente, para o aumento do risco de desenvolvimento de

doengas cardiovasculares.

Em média, os , valor muito acima dos
pela Organizagao Mundial da Satde ( ).

As plantas aromaticas sdo reconhecidas pelas suas carateristicas organoléticas
que potenciam o e . Por esta razao, sao uma 6tima

CEBOLINHO

molhos, ovos, peixe, horticolas,
saladas, sopas

ALECRIM

infusoes, carne (porco e borrego),
massas, queijo, sopas, saladas

HORTELA

tisana, limonada, carne
(carneiro), peixe, sopas, saladas,
ervilhas, sobremesas

COENTROS

saladas, sopas, caldos de peixe,
ervilhas, favas, arroz, massas,
acordas, bolos

LOURO MANJERICAO
carne (porco), peixe, feijio, molhos, massas, horticolas,
estufados. caldeiradas cozinhados com tomate, peixe,

sopas, saladas, sobremesas

OREGAOS TOMILHO
carne, peixe, massas, saladas, carne ou peixes assados /
queijos, tomate grelhados

SALSA

SALICORNIA

Tem um sabor salgado o que
permite o seu uso na cozinha saladas, pratos de
como substituto do sal. peixe e marisco

carne, peixes, ovos, queijo,
saladas, massas, arroz




As plantas podem ser adquiridas sob a forma ou , €,
sempre que possivel, prefira a forma fresca.

As devem ser colocadas

\ num local préprio e garantidos os cuidados de rega necessarios

e
\* )
As devem ser mantidas num

local fresco, seco e protegido da luz.

(ndo regar diretamente). X
4

Selecione a planta aromatica considerando o prato que esta a preparar
assim como as suas preferéncias pessoais.

SUGESTADO

Adicione as plantas aromaticas secas no
inicio e durante a preparacao culinaria para
estas darem mais sabor e aroma ao prato.

As planta aromaticas frescas devem ser
adicionadas no final da cozedura para
beneficiar os seus aspetos nutricionais.
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