Dos autores de Sozinhos na Cozinha

Maria Antonia Pecas
Luis Barros

Com dicads
e conselhos ﬁ
da nutricionistd s
Rita Cruz Sous® _ »

ENVELHEEER |
coM PRAZER"

RECEITAS PARA UMA |
VIDA SAUDAVEE.__ {

- .

P e | . - . A Fl 7
. > ‘, '/ , N \ ﬂ
=l ™ . AW

a .‘---..-::-a.“-“: -t - II ;.'I" \

M O BaiB

R——— P il T . o ey =y ,w» e . e, ‘



Indice

Desafios nutricionais 10
Guias alimentares 14
Porcdes 16
Obstaculos na alimentacao 20
Canja de cenoura 27
Canja de peru com couve-flor 28
Creme de feijao-catarino com coxinhas de galinha 30
Sopa de feijao-branco com massa 32
Sopa de frango com vegetais 33
Sopa de grao com espinafres 35
Sopa de macarrao com afum 36
Sopa rica de peixe 37
Sopa de tomate com pao e ovo escalfado 38
Salada de cuscuz com atum 40
Salada de leguminosas com bacalhau 41
Salada de maca com abacate e queijo fresco 43
Salada de quinoa com fiambre e legumes 44
Salada fria de batata com pickles e ovos 45
Salada de massa com vegetais e camarao 46
Salada quente de rebentos de soja com molho de queijo 48
Cuscuz com coentros 49
Salada de milho com salmao e feta 51
Migas de tomate e coentros 52
Puré de brocolos/ervilhas 53
Arroz de lentilhas 54
Brocolos gratinados com queijo e acafrao 54
Puré de castanhas 56
Puré de feijao 57

Batata-doce assada com orégaos 59




Refeicoes principais 61
Acorda de pescada com pao de centeio 63
Aboborinhas recheadas com carne picada 64
Acorda de marisco 66
Alméndegas de aves 67
Bola de carne com vegetais 69
Arroz de pato 70
Bifes de atum com cogumelos VAl
Coelho a cagadora 72
Empadao de aletria com peito de peru 73
Bolonhesa de peru com lentilhas 75
Empadao de vitela com cogumelos 76
Feijoada da horta 77
Cataplana a porfuguesa 78
Figado de galinha com cebola caramelizada em vinho do Porto 80
Hamburgueres de frango no forno 81
Empada de frango com ervilhas 83
Lasanha de peixe 84
Maruca espiritual 85
Empadao de bacalhau com puré de grao 86
Massada de peixe 88
Ovos gratinados com atum 89
Fritafta de pimentos 91
Pato com laranja 92
Panquecas de batata com molho de tomate 94
Pataniscas de aveia 95
Lulas a jardineira 97
Ravioli de carne com tomate e alcaparras 98
Rolo de bacalhau com broa 100
Pizza de arroz 101
Vitela com beringela no tacho 103
Medalhdes de salmao com tomate e manjericao 104
Rolo de carne com feijao 106
Soufflé de peixe com espinafres 107
Millet com frango e vegetais grelhados 109
Tamboril estufado com lentilhas 110




Travesseiros de arroz e peixe em massa filo

m

Ovos a marroquina 12
Quiche de sardinhas 115
Alegria dos netos 19
Carpaccio de laranja com canela e gengibre 120
Tabuleiro de maga com canela 123
Ambrosia 124
Bavaroise de banana e canela 125
Mousse de abacate com cacau 126
Delicia de frutos em camadas 129
Granola com bavaroise de morango 130
Peras em infusao de tilia 131
Madalenas de leite com améndoa 132
Serradura de coco 135
Pudim de iogurte com creme de améndoa 136
Soufflé de arroz-doce 137
Molotov com creme de ovos 138
Mousse de limao 141
Manga com agriao e agua de coco 145
Beterraba com morangos 146
Abacaxi com hortela 146
Espinafres com banana 149
Frutos frescos com aveia 149
Framboesas com abacate 150
Preparacoes-base 151
Caldo de legumes 153
Caldo de peixe 153
Caldo de aves 154
Caldo de carne 154
Molho bechamel 155
Alimentos para ter sempre a mado 156



Introducao

O envelhecimento € um processo complexo, irreversivel, progressivo e natural, que
se carateriza por modificagdes morfoldgicas, psicologicas, funcionais e bioquimicas
que influenciam a nutricao e a alimentacao das pessoas'. Nao € um problema, mas
antes uma parte natural do ciclo de vida, sendo desejavel que constitua uma oportu-
nidade para viver de forma saudavel e autbnoma o mais que seja possivel2

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) descreve a qualidade de vida associa-
da ao envelhecimento como «um conceito amplo e subjetivo, que inclui de forma
complexa a saude fisica, o estado psicolégico, o grau de independéncia, as relacdes
soOciais, as crencas e convicgoes pessoais e a sua relacao com aspetos importantes
do meio ambiente»'.

Nos anos 90, a OMS adotou o termo «envelhecimento ativo», que se define como
0 processo de otimizagao das oportunidades para a saude, a participacao e a se-
guranga, para melhorar a qualidade de vida das pessoas que envelhecem. Depende
de uma variedade de influéncias, ou determinantes, que envolvem nao apenas os
individuos como as familias e as préprias nagoes’.

A promogao de um envelhecimento saudavel diz respeito a mulfiplos setores,
que envolvem nomeadamente a saude, a educacao, a seguranga social € o trabalho,
0s aspetos econdémicos, a justica, o planeamento e o desenvolvimento rural e urbano,
a habitagao, os fransportes, o turismo, as novas tecnologias, a culfura e os valores que
cada sociedade defende e que cada cidadao fem como seus'.

Se ha determinantes sobre as quais nao exercemos qualquer poder, como o
género, ha outras que, com pequenas modificagdes no dia a dia, poderao alterar
a qualidade de vida para melhor, aumentando os anos de vida, mas principalmente a
qualidade com que estes sao vividos, como € 0 caso da ALIMENTAGAO.



Desafios nutricionais

A nufricao exerce um papel fundamental na qualidade de vida em qualquer etapa
do ciclo da existéncia, mas é especialmente preponderante na fase sénior. Um es-
tado nutricional adequado e equilibrado é importante para a manutencao do bom
funcionamento de todas as fun¢oes vitais do organismo e para se senfir bem, nao s6
do ponto de vista fisico como também mental, ajudando-o a prevenir a doenca e a
recuperar a saude®,

Com o aumento da idade as necessidades nuiricionais alteram-se, devido ao
comprometimento da absorcao e da utilizagao eficaz de certos nutrienfes®.

Diminuicao das necessidades
energéticas
Aumento das necessidades de célcio
e vitamina D
Aumento da necessidade
de vitaminas B6, E e zinco
Aumento da necessidade de vitamina
B12, acido folico, calcio, ferro e zinco

Diminui¢do da massa muscular
Diminuicao da massa ossea
Diminuicao da funcao imunitaria

Aumento do pH gastrico

Diminuicao da biodisponibilidade Aumento da necessidade
em calcio de célcio e vitamina D
Diminuicao da fungao hepatica Diminuicao da necessidade
do retinol de vitamina A

o Aumento da necessidade
Aumento do stress oxidativo . )
de betacaroteno, vitaminas C e E
Aumento da necessidade de folatos,

vitaminas B6 e B12

Aumento dos niveis de homocisteina

O défice em alguns nutrientes especificos pode ter repercussdes consideraveis,
ou até graves, no processo de envelhecimento. %7
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Vitamina E Vitamina D*

Vitamina B12  Vitamina B6 @ Vitamina K

Desmineralizacao e perda
da massa ossea;

Fundamental na prevencao
e no atraso da progressao
da osteoporose e outras
doengas como o cancro, as
cardiovasculares, diabetes
e fragilidade do sistema
imunitario.

*em pessoas idosas
institucionalizadas ou com
menor exposicao solar.

Aumento do risco de
infecdes e de doenca
coronaria.

Maior risco de hemorragias.

Redugao de linfocitos B.

Anemia megoblastica e
disturbios neuroldgicos,
afetando as funcoes
sensorial e motora.

Oleo de figado de bacalhau.

Peixes gordos (salmao, arenque,
atum, sardinhas...), figado, gema
de ovo, leite e derivados ricos
em gordura.

Oleos de origem vegetal,

frutos secos (avelas, nozes e
améndoas), cereais e derivados
pouco refinados, horticolas de
folha verde-escura, gema de ovo,
queijo.

Horticolas (espinafres, brécolos,
repolho, cenouras...), 6leos
vegetais, leguminosas, batatas.

Pescado, carnes, figado, frutos,
cereais e derivados pouco
refinados, leguminosas, frutos
gordos.

Visceras, carnes, marisco,
ovos, produtos lacteos (exceto
manteiga).
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Acido félico

Célcio

Zinco Selénio Fosforo

Potassio

Anemia megoblastica,
depressao, hiper-
-homocisteinemia.

Desmineralizacao e perda
da massa 0ssea, debilidade
e dores arficulares; papel
fundamental na prevengao
e no atraso da progressao
da osteoporose e outras
doengas como o cancro,
as cardiovasculares,
diabetes e fragilidade do
sistema imunitario.

Alteracoes neurologicas,
musculares, esqueléticas

e hematologicas; debilidade
e dores articulares.

Enfraquecimento do sistema
imunitario.

Alteracao na cicatrizacao
e fungao imunolégica.

Arritmias, confusao mental.

Horticolas de folha verde-
-escura, figado, frutos gordos,
leguminosas (feijoes e ervilhas),
gema de ovo, cereais e derivados
pouco refinados.

Laticinios, horticolas de folha
verde-escura, ovos, pescado,
frutos gordos.

Leite e derivados, pescado,
gema de ovo, frutos gordos,
leguminosas, cacau.

Pescado (incluindo crustaceos),
carne, gema de ovo, horficolas
(cebola, tomate, brocolos...),
cereais e derivados pouco
refinados.

Pescado (crustaceos e
moluscos), carnes, gema de
ovo, leite e derivados, figado,
leguminosas.

Fruta (banana, laranja...), batatas,
leguminosas, frutos gordos,
pescado, cacau.



Ferro

Magnésio

Anemia.

Tremores, espasmos
musculares, alteracoes de
humor, anorexia, nauseas
e vomitos.

Carnes, visceras, gema de ovo,
pescado, leguminosas, frutos
gordos, horticolas de folha
verde-escura.

Nota: nos alimentos de origem
vegetal o ferro € menos
absorvido.

Cereais e derivados pouco
refinados, leguminosas (feijoes
e grao-de-bico), castanha, frutos
gordos, fruta fresca (banana,
figo...).
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Guias alimentares

A alimentagao tera de ser cuidada, mas nao deve deixar de ser um prazer, isto é nao
significa que tem de deixar de comer o que gosta, apenas tem de aprender como co-
mer e saber em que quantidade comer. Para nos ajudar neste processo de aprendiza-
gem foram criados dois guias essenciais que devem ser tidos em conta fodos os dias.

A Nova Roda dos Alimentos foi adaptada a populagdo portuguesa e deve servir
de guia para uma boa alimentagao diaria.

E constituida por sete grupos: fruta, horticolas, cereais e derivados, leguminosas,
peixe e carne, laticinios e gorduras. A agua nao constitui um grupo mas € uma bebida
essencial e por essa razao enconifra-se ao cenfro. Além disso, esta presente em
todos os alimentos dos sete grupos, em quantidades diferentes.

A menor percecao da sensacao de sede € bastante frequente nas pessoas
idosas e &€ um determinante de elevado risco para a desidratacao. Este facto verifica-
-se particularmente em casos de perdas acrescentadas de liquidos (diarreias, vomi-
tos, queimaduras, toma de diuréticos), pelo que se deve prestar especial atencao a
ingestao de agua por parte deste grupo.
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Roda dos Alimentos Mediterranica,
guia alimentar para a populacao portuguesa.=

Tem como base a Nova Roda dos Alimentos, mas adaptada ao estilo de vida
mediterrénico e além dos alimentos presentes em cada grupo dé a conhecer alguns
principios inerentes ao estilo de vida mediterrénico, tais como: escolher alimentos da
eépoca e locais, adotar metodos de confecao mais saudaveis, realizar as refeicoes
com a familia ou amigos, privilegiar o uso de ervas aromaticas em detrimento do sal,
consumo de frutos gordos, pratica de atividade fisica e consumo moderado de vinho.

E importante conhecer estes dois guias, mas mais importante é saber interpreta-
-los e como po6-los em pratica.

Transversal aos dois sao as frés mensagens essenciais que devemos conhecer.
Para termos um estilo de vida saudavel e uma alimentagao adequada, esta deve ser:

COMPLETA todos os grupos sao importantes; os alimentos fornecem nutrientes di-
ferentes e devemos garantir o seu consumo diario, respeitando sempre as por¢oes
recomendadas (ver Porgdes, na pagina 16);

VARIADA cada grupo possui alimentos diferentes, pelo que ndo deve comer sempre
0 mesmo — varie. Desta forma garante a ingestao de nutrientes distintos em quanti-
dades diferenciadas.

EQUILIBRADA repare que os sete grupos possuem famanhos diferentes e a sua
interpretacao & simples: os grupos maiores tém os alimenfos que devemos consumir
em maior quantidade e os mais pequenos apresentam os alimentos cujo consumo
devemos moderar. Mas nao se esqueca: fodos sao essenciais!
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PARA UMA VIDA COM MAIS PRAZER

== Evite estar mais de 3 horas sem comer;
== Nao deve ingerir refeicoes pesadas;
== Recorra regularmente a alimentos como frutos e horticolas;

== Adapte a alimentacao e as refeicoes as suas dificuldades de mastigagao,
degluticao ou flatuléncia;

== Prepare refeicoes com diferentes cores, sabores, formas, texturas e aromas.
Tenha em atencao a apresentagao das refeicoes;

== Faca as refeicdes com companhia, sempre que possivel, e num ambiente calmo
e agradavel;

== Experimente novos alimentos e novas receitas, evitando consumir por sistema
enlatados e pré-confecionados;

== Utilize ervas aromaticas, condimentos e sumo de limao para temperar os
cozinhados (evitando o excesso de sal), de forma a melhorar o sabor dos
alimentos, minimizando assim as consequéncias da diminuicao do paladar;

== Beba agua regularmente, mesmo nao sentindo sede;
== Modere 0 consumo de agucar, sal, gorduras e bebidas alcodlicas;

== Prepare quantidades maiores de alimentos e congele as por¢coes em
recipientes individuais que servirdo para outras ocasioes;

== Quando comprar alimentos, fracione-os de forma ajustada as suas
necessidades;

== Compre pouca quantidade de alimentos de cada vez. Por exemplo: quando
comprar fruta escolha uma peg¢a madura, uma média e outra verde;

== Confecione bem os alimentos (ovos, carne, peixe e marisco), para evitar toxi-
-infecdes alimentares;

== | gve corretamente e desinfete frutos e horficolas antes do seu consumo;

== Faca uma caminhada antes das refeicoes, para estimular o apetite e estar atenfo
as alteracdes do mesmo;

== Prefira 0 consumo de pratfos tradicionais portugueses, adequados do ponto de
vista nutricional e que incluam leguminosas e horficolas;

== Esteja atento as modificacdes involuntarias do apetite ou de peso;
== Meca e registe o0 peso semanalmente;

== Faca por ser fisicamente ativo, de acordo com as suas capacidades individuais.
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A alimentagao influencia direfamente a qualidade de vida, podendo melhorar signifi-
cativamente o seu dia a dia. Contudo, um estilo de vida saudavel é constituido nao s6
por uma alimentacao saudavel, como também pela pratica de exercicio fisico. Ca-
minhadas, aulas de hidroginastica ou dangas de salao sao apenas alguns exemplos
de atividades que pode fazer no exterior. Dentro de casa também existem alguns
exercicios que pode fazer com o auxilio de uma simples cadeira ou sofa. Confudo,
nao se esqueca de fer sempre em conta as suas limitacoes fisicas, usar roupa e
calgcado apropriados e, se necessario, consultar o medico ou o fisiologista antes de
iniciar qualquer atividade organizada.
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RECEITAS

O mais dificil para quem cozinha quotidianamente € decidir
o que fazer, o que escolher e como poupar tempo e dinheiro...
nao deixando de preparar uma alimentacao positiva que contribua
para uma vida mais saudavel e feliz.

N&o sendo alheios a estas preocupagoes, reunimos algumas
alternativas que podem ser uma ajuda preciosa nos momentos de
maior falta de inspiragao.

Dividimos as sugestoes por seccoes que nos parecem mais uteis
e tentamos fornecer receitas que podem servir de inspiragao aos
desafios alimentares que nutricionalmente propomos.

A Unica coisa de que ira precisar daqui para a frente € manter
o espirito aberto e dar uso as suas papilas gustativas.

Ora, leve-nos para a cozinha e diga la se hao temos razao...

PRATOS QUE DURAM  RECEITAS FACEIS U

2 DIAS SEM E RAPIDAS .
SE ESTRAGAR DE FAZER

(se guardados no frigorifico)

PRODUTOS «NOVOS»
PARA CONGELAR
E USFR QUANDO DER JEIO NO MERCADO







Sopas,
Saladas-refeicao
e Acompanhamentos

A sopa é considerada aconchegante e saciante, e, como tal,
muitas vezes é confundida como sendo uma refeicao completa.
Contudo, e apesar de uma sopa de legumes ter elevada
importancia, principalmente ao nivel do consumo de legumes e
fibras, exclui os alimentos ricos em protfeinas que sao essenciais
na manutengao da massa muscular nesta fase da vida. Se nao tem
tempo ou disposi¢cao para confecionar um prato mais elaborado,
pode optar por uma destas sugestdes mais completas.




PRATOS que DURAM
2 DIRS $eM

SE ESTRAGAR
Canja de cenoura
6 doses
INGREDIENTES Arranje a carne da galinha e coloque-a

numa panela, junte 2 litros de

', galinha com ovinhos ) ,
agua (aproximadamente), a cebola

sal g.b. descascada e uma pitada de sal. Leve
1cebola ao lume e deixe cozer bem a galinha.
2 cenouras, raladas Retire a carne do caldo e passe-o

por um coador de rede fina, adicione
um pouco mais de agua (de forma a
obter cerca de 2 litros) e leve a panela
novamente ao lume.

100 g de aletria, em pedacos

1ramo de hortela

Adicione a panela as cenouras e a
aletria. Deixe cozer cerca de 10 minutos
e junte-lhe a carne desfiada, bem como
0s ovinhos.

Sirva a canja aromatizada com folhas
de hortela.

A canja nao deve ser vista como uma sopa e ndo deve de modo algum
substituir uma verdadeira sopa, a de legumes. Ainda assim, do ponto de
vista nutricional e numa refeicdo principal, pode substituir o prato, uma
vez que contém hidratos de carbono (massa ou arroz) e proteinas (galinha
e ovos); no entanto, ndo se esqueca de complementar a canja com mais
legumes além da cenoura, até perfazer uma dose.
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Canja de peru
com couve-flor

INGREDIENTES

400 g de carne de peru

1 cebola, picada

2 colheres (sopa) de azeite

3 tomates maduros, pelados e picados
100 g de arroz

250 g de couve-flor

1 colher (café) de sal

1ramo de cebolinho, picado

28

6 doses

Leve a carne ao lume numa cacgarola
coberta com agua e deixe-a cozer até
estar bem macia. Desligue o lume e
deixe arrefecer. Depois desfie a carne,
limpa de pele e 0ssos, e coe o caldo
por um coador de rede fina.

Leve a cebola ao lume numa cacarola
junfamente com o azeite. Quando
estiver fransparente, junte o tomate e
deixe apurar durante aproximadamente
5 minutos. Adicione cerca de 15 litros
do caldo da carne.

Quando levantar fervura adicione o
arroz e deixe ferver durante 5 minutos.

Arranje a couve-flor, pique-a em
pequenos raminhos e junte ao caldo
fervente. Retfifique o sal, adicione a
carne de peru desfiada e deixe apurar
por mais 10 minutos. Sirva a canja
aromatizada com o cebolinho.



Carne de Aves

As carnes de aves, em particular as de frango e de peru, possuem um excelente teor
de proteinas de alto valor biolégico, sao ricas em aminoacidos essenciais e pobres
em colesterol. Tornam-se por isso recomendadas para fodas as idades (mesmo
para quem sofre de algumas limitagdes de saude), desde que preparadas sem pele
nem gorduras visiveis.

Quando comprar carne de aves leve em conta que...

Esta carne é faciimente contaminada por bactérias e por isso deve certificar-se de
que esta bem fresca e nao apresenta manchas. Rejeite as que apresenfarem cheiros
fortes e cujas embalagens nao estejam intactas ou confenham liquidos. Em caso de
optar por congelados, certifique-se de que a carne nao esta queimada pelo frio.

Regras de ouro para lidar com a carne de aves:

Por ser uma carne bastante perecivel, fodo o cuidado € pouco na sua abordagem.
E importante que seja fransportada rapidamente a partir do momento da compra e
devidamente acondicionada e guardada até ao momento da sua preparagao.

Guardar no frio — A carne de aves deve ser confecionada afté dois dias depois da
aquisicao. Enquanto nao a utiliza guarde-a no frigorifico, de preferéncia na embala-
gem original, desde que nao tenha miudos (se os tiver devem manter-se separados),
ou envolvida em papel vegetal.

Congelar/descongelar — O rigor sera uma das pedras basilares deste processo,
no que diz respeito & carne de aves. Pode manter-se no congelador até 6 meses, mas
antes de a preparar deve estar perfeitamente descongelada (para que as salmonelas
nao sobrevivam), o que deve ser feito de forma lenta e preferencialmente dentro do
frigorifico (para que o calor ambiente nao desenvolva bactérias).

Utensilios — A fabua onde prepara a carne de aves deve ser exclusivamente usada
para este fim. Desta forma nao havera transferéncia de bactérias para os alimentos
que se consomem crus. Higienize a tabua, depois da sua ufilizagao, com agua bem
quente e detfergente.

Confecao — Nao lave a carne das aves antes da confecao para evitar que ocorra
uma disseminacao das bactérias e garanta que a carne fica bem cozinhada antes de
a servir. Esta carne nao deve ser consumida mal cozinhada.

Sobras — Deixe arrefecer bem as sobras de carne de aves cozinhadas e guarde-as
no frigorifico (3-5 dias no maximo) em embalagens com fampa.
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Creme de feijao-catarino
com coxinhas de galinha

INGREDIENTES

6 coxinhas de galinha ou de frango
sal g. b.

1cebola, as rodelas

2 batatas, aos cubos

1 chuchu, aos cubos

1 curgete, aos cubos

1nabo, aos cubos

1lata pequena de feijao-catarino cozido
1ramo de coentros, picado

1 colher (sopa) de azeite

croltons a gosto, g. b.

30

6 doses

Coloque as coxinhas de galinha ou de
frango numa panela e cubra-as com
agua a ferver temperada com um
pouco de sal. Leve ao lume e deixe-as
cozer. Retire as coxas de galinha do
caldo, bem escorridas, e reserve-as.

Numa cacarola grande coloque o

caldo onde cozeu a carne e junte-lhe a
cebola, as batatas, o chuchuy, a curgete,
0 nabo, o feijao e metade dos coentros.
Leve ao lume e deixe cozer. Depois

de tudo cozido triture, tfempere com o
azeite e desligue o lume.

Sirva a sopa decorada com os
restantes coentros picados, alguns
crodtons e acompanhe com as
coxinhas de galinha desfiadas.







COMER BEM
NAO TEM IDADE

Quando se chega a <idade de ouro~, os cuidados com
a alimentacao tornam-se mais importantes para manter
uma vida saudavel. Mas isso nao significa que deixe
de apreciar uma boa refeicao. E para o garantir e tornar
as receitas apresentadas neste livro tao saborosas quanto
saudaveis, os autores de Sozinhos na Cozinha juntaram-se
a nutricionista Rita Cruz Sousa.

Envelhecer com Prazer € o guia fundamental para um
publico sénior que pretende poupar tempo e dinheiro.
Este livro apresenta-lhe os alimentos que se conservam
mais tempo, 0s que sao <novos> no mercado e o que deve
ter sempre na sua cozinha, além de conselhos para uma
nutricao adequada a sua idade.

Das sopas mais tradicionais aos batidos
mais refrescantes, dos pratos tipicos portugueses
as saladas de verao, passando por deliciosas
sobremesas que o deixarao de agua na boca,
descubra os segredos de uma alimentacao
saudavel e saborosa.

ISBN 978-989-668-429-7 (!'

7898967684297

Culinaria

O B al B
com todas as letras

20|20 editora

9’




