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10 Passos Para Uma Alimentacdo Saudavel, Com sabor!

8. Cozinhar e Comer Carnes Vermelhas e Processadas
(CRESEINEREY)

N&o mais que duas vezes por semana

Tendo em conta a elevada quantidade de gordura de origem animal que possuem
devem ser consumidas em pequena quantidade e com pouca frequéncia.

Dé preferéncia as partes mais magras das carnes de porco, bovino, ovino e caprino
ou dos seus derivados processados (fiambre, chouri¢os, salpicéo).

As carnes vermelhas nao devem aparecer mais do que duas vezes por|
semana e as carnes processadas nao mais do que uma vez por
semana.

Carnes vermelhas

As carnes vermelhas séo todo o tipo de carne com origem no musculo dos
mamiferos.

Vaca;
Vitela;
Porco;
Leitao;
Carneiro;
Cabra,
Cabrito;
Borrego;
Cavalo.

Carnes processadas

As carnes processadas referem-se a todos os tipos de carnes que tenham sido
transformados de modo a aumentar o seu tempo de conservagao e/ou intensificar o
sabor, através de processos como a salmoura, secagem, fermentacao ou
defumacéo.

Fiambre;
Salsichas;
Chourico;
Presunto;

e Carne enlatada.
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semana e as carnes processadas ndao mais do que uma vez por

chegar ao topo?! Terminamos a 82 semana! Vamos
moderar o consumo de carnes vermelhas e processadas a

leguminosas por dia. Consumir peixe 3 vezes por semana,
carnes brancas 1 vez e ovos 2 vezes por semans.
Consumir lacticinios com moderacao e baixo teor de
gordura: duas porcdes por dia! Va alternando os produtos.
Comer frutos secos e sementes. Vamos alternando entre
eles. Nao ultrapassando as duas porcoes por dia.
Continuar a reduzir o sal e o agclcar nos cozinhados e
sobremesas e substitui-los pelas especiarias e ervas

aromaticas. Prestar atencao as duas porcdes de fruta e

duas porcdes de horticolas a cada uma das refeicdes

principais e ao azeite na preparacéo e temperos. Ah! Se
bebemos vinho, fazé-mo-lo com moderacdo e apenas as

refeic6es. Nao nos esquecemos dos 1,5 a 2 litros de agua e

infusdes por dia! Optima semanal
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