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10 Passos Para Uma Alimentacdo Saudavel, Com sabor!

6. Cozinhar e Comer Peixe, Carnes Brancas e Ovos
Semana)

Ao almocgo ou ao jantar

A proteina de origem animal ndo deve corresponder a maior percentagem no prato,
mas sim a uma quantidade reduzida. O peixe deve ser consumido com maior
frequéncia que a carne ou 0S 0VOS.

Dé sempre preferéncia aos cozidos, caldeiradas e ensopados em detrimentos dos
fritos.

Recomendacdes.

Peixes 2 a 3 vezes por semana, carnes brancas 1 vez por semana e

0V0S 2 vezes por semana.

6.1 Peixe

O peixe é uma Optima fonte de vitamina A, que atua como um importante
antioxidante, necessario para proteccao das células contra doencas como o cancro.

A vitamina A também pode ajudar a melhorar a visdo e a prevenir 0s sinais de
envelhecimento como as rugas e ajuda no tratamento de doencas da pele.

A carne de peixe € uma boa fonte de potassio, que atua directamente na reducéo da
pressao arterial, evita o desenvolvimento de pedras nos rins, melhora a memoaria e
previne o alzheimer e ainda pode funcionar como um alivio para a dor de cabeca e
no controle de cédibras musculares.

E uma das principais fontes de 6mega-3 que é uma das boas gorduras essencial
para a manutencdo da boa saude corporal. Auxilia na diminuicdo dos niveis de
triglicerideos e mau colesterol, protege o corpo de doencas cardiovasculares e que
alimenta o cérebro.

Os nutrientes contidos na carne de peixe, como a proteinas, sdo fundamentais para
a formacédo da pele, cabelos e das unhas. Essas proteinas sdo aproveitadas quase
por completo pelo nosso organismo.

Como apresenta boas quantidades de vitamina D e de calcio, a ingestdo da carne de
peixe previne a osteoporose e fortalece 0os 0ssos; a carne de peixe ainda combate a
anemia, por ser fonte de ferro e vitamina B12, que sdo nutrientes actuantes na
saude das células do sangue.
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Alguns dos nossos peixes mais utilizados
Atum

E um peixe muito rico em 6mega 3, em selénio e vitamina B3

Por 100 gramas, apresenta 166 kcal e tem 28,4 gramas de proteina e apenas 5,8
gramas de gordura.

Bacalhau.

Possui minerais como ferro, potassio, magnésio e célcio e vitaminas D e B12. Em
100 g assado ha 105 kcal e 22 g de proteina.

Cavala

A cavala é um dos peixes gordos mais saudaveis, 202 kcal por 100 gramas de
cavala crua. E uma 6ptima fonte de acidos gordos essenciais, vitaminas A, B6, B12,
C, D e E e célcio, magnésio, fosforo, potassio, selénio.

Corvina

Contém proteinas, calcio, ferro, potassio e vitaminas do complexo B, D e K. Pode
ser ensopado, frito ou assado e ser ingrediente de ensopados.

Linguado

E rico em vitaminas B e selénio. Contém potéssio, célcio, vitaminas C e A. Em 100 g
assado ha 122 kcal e 28,5 g de proteina.

Robalo

Carne branca e macia, rica em proteinas e vitamina B12 e sais minerais. Em 100 g
do alimento assado ou grelhado ha 124kcal e 24 g de proteina.

Tainha

Fonte de nutrientes como calcio e fésforo. Em 100 g assado hé cerca de 207 kcal e
29,3 g de proteina.

Carapau

Optima fonte de 6mega 3. Em 100 g assado ha cerca de 105 kcal e 19,7 g de
proteina. Rico em &cidos gordos monoinsaturados e polinsaturados, vitaminas A, D,
B1, B2, B3, B6 e B12 e potassio, calcio, fésforo, magnésio, ferro e zinco.
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Sardinha

E rica em 6mega 3 e é uma importante fonte de célcio, selénio, fésforo e vitamina D
é também uma Optima fonte de acidos gordos.

Tem cerca de 293 kcal e 24,4 gramas de proteinas por cem gramas.
Peixe Espada Preto

Fonte de potéssio e fésforo, rico em vitamina B12 e D.

Em 100 g assado h& cerca de 88 kcal e 15,7 g de proteina.
Salmao

E um dos peixes mais comuns e consumidos, com um elevado teor de &cidos
gordos polinsaturados, principalmente de dmega 3. Rico em vitamina D e selénio.

Pescada

Fornece 172 kcal por cem gramas, sendo fonte de vitamina A e B12, fésforo e ferro.

6.2 Carnes brancas

Peru

Fonte de potassio, rico em vitamina B3, vitaminas B6 e B12 e fésforo.

Rica em vitamina B3, zinco, fésforo, vitaminas B6 e B12 e selénio.

Frango do campo

Fonte de vitamina B2, B3, B6 e B12, potassio e fésforo.

Coelho

Fonte de vitamina B3, vitamina B6, potassio e zinco, rico em fésforo e vitamina B12.
Codorniz

Fonte de vitamina B1, B2, B3, B6 e B12, ferro e zinco, fosforo, cobre e selénio.

6.3 Ovos
Ricos em acidos gordos saturados e insaturados, proteinas, aminoacidos, minerais e

vitaminas, hidratos de carbono, calcio, magnésio, fosforo, ferro, sédio, potassio,
cobre, zinco, vitaminas A, B1, B2 e B3.
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Terminada a 62 semana! Consuma peixe 3 vezes por

semana, carnes brancas 1 vez e ovos 2 vezes por semana.
Consuma lacticinios com moderacao e baixo teor de
gordura: duas porcdes por dia! V4 alternando os produtos.
Nao ultrapasse as duas porcdes por dia. Continue a reduzir
0 sal e 0 agucar nos seus cozinhados e sobremesas e

substitui-los pelas especiarias e ervas aromaticas. Preste

atencado as duas porcdes de fruta e duas porcdes de
horticolas a cada uma das refei¢cdes principais e ao azeite
moderacado e apenas as refeicdoes. Nao se esqueca também
dos 1,5 a 2 litros de agua e infusdes por dia!

Tenha uma boa semanal
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