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ALIMENTAGAO m NUTRICIONISTAS ENSINAM A ECONOMIZAR NAS COMPRAS

Lishoa aprende
bem por pouco

a comer
dinheiro

m OMercado daRibeira
€ hoje o palco do segun-
do dia da campanha.
Segue-se o Porto

® CRISTINA SERRA

isboa acolhe hoje, no Mer-

cadodaRibeira,acampanha

‘Comer Bem é + Barato) que

revela como é possivel con-
feccionar uma refeicdo saudavel,
por um prego muito barato - ape-
nasumeuro.

A campanha, que percorre 0 Pais
emdias programados, é uma causa
daFundagéio Calouste Gulbenkian,
Fundagéo EDP e SIC e tem o apoio
da Associagdo Portuguesa dos Nu-
tricionistas (APN)edaDeco.

Alexandra Bento, presidente da
APN, afirmouao CMqueacampa-
nhaestaater umaboareceptivida-
de porque as pessoas assim véem
que é possivel comer bem com um

JOAO! CORTESAO

0Os mercados s3o os locais escolhidos para apresentar a campanha que ensina a comer bem

custocontrolado” )
O truque para ndo esbanjar di-
nheironas compras é fazer um pla- RECEITA SAUDAVEL

neamento, sublinha a nutricionis-
ta, que refere algumas regras a se-
guir: comprar apenas os produtos
de que necessita e saber que refei-
¢oes vaifazer comesses alimentos.

Outros conselhos que podem
ajudar aeconomizar, segundo Ale-
xandra Bento, é olhar para os pre-
¢os, comparando-os, e optar por
comprar frutadaépoca, por norma
maisbarata.

BERINGELAS RECHEADAS (com frango desfiado e arroz integral)

Chef André
confecciona

@ Ochef André confecciona hoje,
as11h00, areceitano Mercado da
Ribeira. O menu constade sopa de
alho-francés, carne de vaca pica-
dacommacarrdo cozido e bana-
na. A campanha segue depois para
oPorto,nodia7, tendo como pal-
coapracaD. JodoI. Segue-se
Coimbra (dia14), napraga8de
Maio, Vianado Castelo (dia 21), na

" da
“Com algum cuidado e fazendo beringela recheio preparado anteriormen praga 12 de Maio e o Giltimo dia
uma gestdo dos desperdicios, é h.cmmatoshrum pouco. Acompanhe serdem Faro, a28 de Maio, nojar-
possivel economizar” afirmaanu- com arroz seco integral. dim Manuel B}'var. Acampanha
tricionista. m comegouem Evora, dia26.m
R R,
& & DISCURSO DIRECTO
: Correio da Manhi - E pos- i necessariaparasustentaro : mentos mais caléricos,
ISABEL DO CARMO Endocrino- sivel comer bem e barato? ' corpo, trabalhar, movimen- | que causam obesidade,
logista Hospital SantaMaria® = Isabel do Carmo - Everda- . tarmo-nos.Masissondo | mas sdo saborosos, quase
L S TR e de que sim e também se chega. irresistiveis?
pode comer barato e i =0 que épreciso mais? - Esse € um aspecto muito

mal, 0 que ndo nos in-
teressa.
- Quando falaem
comer bem, refe-
re-se a qué?

“Sentara
mesa é uma
alegria”

as calorias sufi-
cientes paranos

darem aenergia

~Avérias coisas,

i —Osalimentos tém de ter
i vitaminas e sais minerais,

que sdo nutrientes muito le-

ves, que ndo fornecem calo- !

rias, mas que sdo indispen-
saveis paraa vida das nos-
sas células.

- Como conquistar as pes-

soas que optam por ali- :

i importante. A comida tem de

ter bom sabor e as receitas
que apresentamos preen-
chem esse requisito. Sentar
amesa nao é uma obrigagao

i éumaalegria.
! =Ecomapenas um euro?

- Consegue-se e ndo custa
tanto como parece.

RECEITAS DE HOJE

SOPA DE ALHO-FRANCES
Ingredientes (4 pessoas)
100 g de batata )
100 g de cenoura

100 g de couve

branca

140 gdealho-

-francés

20 ml de azeite

Preparagdo .
Descasque, lave e corte em peda-
¢os abatata, a cenoura e a couve
branca. Ponha todos estes ingre-
dientes numa panela com 4gua
previamente aquecida, tempere
com pouco sal e deixe cozer em
lume brando. Passe asopa coma
varinha mégica.

Lave e corte o alho-francés em
rodelas fininhas, coloque na base
de sopa e deixe cozer. Depois de
pronta, junte o azeite e misture
muito bem.

CARNE DE VACA PICADA*
COM MACARRAO COZIDO
Ingredientes (4 pessoas)
360 g de carne de gy
vacapicada

280 g macarrdo
200 g de tomate
80 gde cebola
120 g de cenoura
80 g de pimento
20gdealho SEr
40 ml de azeite

&,

Descasque, lave e corte em peda-
gosacebola, 0alho,otomateea
cenoura. Lave e corte o pimento -
emtiras fininhas. Numa panela
comum pouco de agua, coloque
acebola, 0alho, o tomate, a ce-
noura, o azeite (reserve um pou-
Co paraa decoragdo final do pra-
to),acarne picada e tempere

com pouco sal. Deixe refogar em
lume brando até estar cozido.
Entretanto, coza o macarraoem
dgua previamente aquecida. *
Quando estiver cozido, coe e esta
pronto a servir. Sirva num prato o
macarrdo coma carne picada.

SOBREMESA

Uma banana (cercade 130 g de
banana por pessoa).

*Nota: receita ricaemzinco



