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Comerbarato e bem
ainda ha pouco quem

Campanha nacional ensina a confeccionar refeicoes a UM euro por pessoa

— ANA PEIXOTD
— sociedade@in.ot
Comer bem e barato pode soar a pre-
gdo enganador, mas a campanha de
sensibilizagao prova que uma refeicao
econdémica e nutritiva é possivel por
menos de um euro. E dispensa enlata-
dos, pré-cozinhados, fritos e outros ve-
nenos para a saiide... e para o bolso.
Uma sopa feitacomumabase de
legumes e guarnecida com brécu-
los, frango estufado com ervilhas,

com arroz de couve-penca, e uma
clementina de sobremesa foia pro-
posta de ontem do “chefe André”
numa acg¢io em Viana do Castelo
da campanha “Comer bem é mais
barato”, na estrada até 4 de Junho
paraensinar como fazer uma refei-
¢ao completa a precos que sé jul-
gam impensaveis. '

“As pessoas estdo enganadas em
relagio ao que é comer barato. Pen-
sam que comer mal é mais barato

Habitos alimentares dos portugueses preocupam por causa do aumento da populagdo com excesso de peso e obesidade

do que comer bem, que a comida
rapida, que geralmente é a que faz
pior, é amais barata. Conseguimos
fazer uma refei¢do por um euro,
mas nao conseguimos comprar um
hambiirguer por um euro”, diz o jo-
vem cozinheiro. Com 22 anos, re-
conhece que “os jovens nio sabem
cozinhar, nio tém curiosidade, nio
experimentam e tém uma alimen-
tacdo bastante desequilibrada”.
Mas “no futuro vamos sofrer com

isso”. Membro da equipa do
“roadshow” organizado pelas fun-
dagbes Calouste Gulbenkiane EDP,
SIC, Associagio Portuguesa de Nu-
tricionistas e Deco, que atraiu de-
zenas de curiosos a Praga 1.2 de
Maio, a nutricionista Delphine Dias
acrescenta: “Pode pensar-se que as
pessoas, tendo menos dinheiro, co-
mem menos € vao emagrecer, mas
ndo € isso que estd a acontecer. As
doengas relacionadas com a obesi-

Especialistas aconselharr
acomer sempre sopa
muitos legumes

e fruta contra obesidade

dade ea prépria obesidade tém vin-
do aaumentar”.

“Fazem-se méas escolhas alimen-
tares. As pessoas fazem um almo-
¢o comdois rissois e batatas fritas e
acham que é barato”, diz. Ricardina
Morais, de 68 anos, diz-se “antiga”
quanto ao que come. “Fui falar com
anutricionista e ela deu-me os pa-
rabéns. Para mim é: de manhj, co-
mida de rei, a0 meio dia de princi-
pe, e A noite de pobre - s6 sopa e
umas tostinhas. Nada de batatas fri-
tas nem de estrugidos. E como mui-
ta fruta. N&o est4 a ver eu e 0 meu
marido? Somos elegantes!”m



