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Por um Natal mais sustentavel, consciente e saudavel

Descomplique este Natal, seja mais amigo do ambiente e apoie 0 que é nacional.

Um Natal de todos nds e para todos nos!

f‘@ Combine em
“familia quem traz
0 qué para dividir
despesas e evitar
exageros e
desperdicios

alimentares.

_ Q Compre produtos
"~ nacionais e locais.
Assim evita grandes
deslocacgdes e até
pode ir a pé,
reduzindo as
emissdes de CO2 e
aumentando a sua
atividade fisica.

Antes do Natal

Planear a Ceia

@ Faca uma lista de
compras com base no
seu planeamento de
refeicdes e nimero de
convidados,
acrescentando a lista
apenas os ingredientes
e alimentos que nao
tem em casa.

E Compre a granel e
| prefira embalagens
reutilizaveis e
familiares pois € uma
forma de minimizar o
desperdicio de plastico,
cartdo e metal.
Leve as suas proprias
embalagens.

- Quando vai as compras

leve consigo os seus

~ sacos de compras. Sabia
que alguns alimentos se

conservam melhor em
sacos de pano? Por

exemplo, as alfaces duram

mais se forem guardadas
no frio embrulhadas
nesses sacos.

&é@ Reduza a compra de
produtos de origem

animal e dé preferéncia
aos produtos de origem

vegetal (fruta e horticolas;

leguminosas; cereais,
derivados e tubérculos):
cumpra as

recomendacdes da Roda

dos Alimentos.

Neste Natal prefira o comércio nacional, os presentes solidarios ou faca os
seus proprios presentes em casa (frascos de vidro com granola caseira,
especiarias, infusdes, compotas, bolachas ou bombons).
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Durante o Natal
e e e,

Respeite 0 seu esquema habitual de refei¢des. Faca lanches saudaveis e equilibrados
o/ao longo do dia e nao salte refei¢cdes. Nao cozinhe de estémago vazio.

Comece a refeicdo com sopa (sacia, hidrata, é fonte de vitaminas, minerais e fibra e@
tem um baixo valor caldrico). Cologue na mesa legumes e saladas para
acompanhar as refeicdes principais.

Na confecdo das receitas substitua a nata por iogurte natural e o leite gordo ou
/ meio gordo por magro. Reduza a quantidade de aglcar das receitas e se possivel

adoce com fruta (banana, tamaras... ) ou com especiarias (canela, baunilha). Utilize

farinhas menos processadas (farinhas integrais, farinha de aveia ou espelta).

Evite a fritura, e sempre que possivel utilize o forno. Opte por cozinhar os alimentos

na panela de pressdao, pois € mais rapido, econémico e preserva mais os
nutrientes dos alimentos.

b

Modere a quantidade de sobremesas, por exemplo, sirva uma sobremesa de fruta
e uma sobremesa gulosa. Nao so é vantajoso a nivel economico, como também evita
o desperdicio alimentar e 0 consumo exagerado de acucares.

Nao deite 0 6leo alimentar no lava-loica. Guarde o 6leo que sobrou da fritura dos
doces de natal para reciclar nos pontos de recolha disponiveis ou transforme esse
0leo em velas aromaticas para a noite de Natal.
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Guarde os materiais

dos embrulhos e as

decoragdes para o
proximo Natal.

. Se exagerou na
'alimentagéo, nao

desespere nem entre
em dietas restritivas!

!‘ Reaproveite as
sobras das refeicGes,
congele ou distribua

por elementos da
familia. Veja as nossas Arestricdo leva a

sugestdes de como compulsdes

pode reaproveitar as alimentares e a
sobras. défices nutricionais

com impacto na saude.

I%' Retome uma alimentagao saudavel e marque ja a sua consulta
-y de nutricao aqui!

;
)\, SOBRAS A MESA )X

Sem ideias para aproveitar as sobras do Natal? Deixamos aqui algumas sugestoes.

Bacalhau e batatas Carne Frutos secos e oleaginosos

empadao, arroz de forno,  saladas, iogurtes, ao natural

[

roupa velha, tortilha,

empadao, salada fria de tartes, quiches, almondegas, como snack
bacalhau, pataniscas, rolo de carne, hamburguers
pastéis de bacalhau, - .
, Pao Grao
hamburguer de bacalhau, - . - .
suflé de bacalhau tostas, pdo ralado, agordas hamburgueres, humus,

estufados de legumes, sopa

o

A equipa da Nutrialma deseja-lhe um Feliz Natal e um %%
Préspero Ano Novo!

geral@nutrialma.pt
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