


DOENGAS RESPIRATORIAS

A alimentacéao e a nutricao tém um papel funda-
mental na saude em geral. A alimentacao saudavel
e equilibrada pode proporcionar beneficios na pro-
mog¢ao da saude respiratoria. Como tal, a alimenta-
¢ao saudavel e equilibrada pode servir como uma
defesa contra as doengas respiratorias, nomeada-
mente, para a formagéo de um sistema imunolégico
mais forte e robusto. Uma alimentagao rica em vita-
minas, minerais, antioxidantes, fibras, acidos gor-
dos dmega 3, proteinas de qualidade e uma boa
hidratagéo contribuem para fortalecer o sistema
imunolégico, tornando o corpo mais resistente a
infegdes respiratérias.

Devemos consumir mais fruta e vegetais coloridos,
pois sao ricos em antioxidantes, como a vitamina C
(frutas citricas, morangos, kiwi, pimentos, brocolos,
entre outros) e carotenoides, que ajudam a prote-
ger os pulmdes contra danos causados por radica-
is livres e inflamacao. A vitamina E também atua
como antioxidante e encontra-se no azeite, amén-
doas, sementes de girassol e vegetais de folhas ver-
des. Os vegetais de folhas verdes (espinafres, acel-
gas, agriao) também podem reduzir a inflamacéo e
a ingestdo de gréos integrais (aveia, quinoa, arroz
integral) também é fundamental para garantir o teor
de fibra necessario ao longo do dia.

Relativamente as proteinas devemos optar pelos
vegetais (leguminosas: grao, feijao, ervilhas, lenti-
Ihas, favas) e quanto as proteinas animais a melhor
escolha devem ser os peixes como a cavala, sardi-
nha, salméo (ricos em &cidos gordos 6mega 3 e
vitamina D) e as carnes de aves (frango e peru). Os

acidos gordos, émega 3, também estéo presentes
nas sementes de chia, linhaca e nozes. No que diz
respeito a hidratagao, esta é fundamental para a
manutencgao e funcionamento correto das vias res-
piratorias. A agua, sendo a bebida de eleicao, aju-
da a manter as membranas mucosas dos pulmoes
hdmidas, facilita a respiracao e a remocao de
muco.

Em suma, € importante incentivar e manter estilos
de vida saudaveis, nomeadamente, a pratica de
exercicio fisico regular, adotar habitos alimentares
saudaveis e nao fumar para garantir uma saude res-
piratoria e bem-estar geral.

PROVERBIO

Respiragao cuidada, vida conservada



Fejjoada de
frango com
couve-galega

Ingredientes

400g. peito de frango 2 cebolas
200g. feijao encarnado 2 dentes de alho
previamente demolhado 2 c. de sopa de azeite

e cozido 150ml. vinho branco
5 cabeca (raiz) de aipo 1 limao

300g. couve-galega Sal g.b.

100g. espinafres Agua

1 alho francés Pimenta g.b.

2 cenouras Louro g.b.

2 tomates Pimentao doce qg.b.
Preparacgao

- Demolhe o feijdo e, no dia seguinte, coza com
uma folha de louro e um dente de alho.

- Descasque o aipo e a cenoura e corte pequenos
cubos com cerca de 1cm, corte 0s espinafres e as
couves em juliana grossa, retire a pele e as
sementes do tomate e corte em cubos, reserve tudo
em separado.

- Corte o frango em pedacos e tempere com sal,
alho, pimenta, pimentao e sumo de /imao, deixe
marinar no frio, durante 20 minutos.

- Pique as cebolas e o alho e lamine finamente
meias-luas de alho francés. Refogue, num tacho
grande, com o azeite e folhas de Jouro.

- Adicione a cenoura e o frango e deixe refogar,
acrescente o tomate.

- Junte as couves e o0s espinafres e refresque com
vinho branco, adicionando depois o feijdo cozido,
com alguma agua da cozedura se necessario.

- Deixe apurar, cerca de 30 minutos, em Jume muito
brando.

- Acerte os temperos a gosto.

Creme de duas_
aboboras e agrido
com améndoas
torradas

Ingredientes

(para 4 doses)

600g. abobora

1 curgete

1 alho francés

1 molho de agriao

1 cebola

2 c. de sopa de azeite
Agua

Sal g.b.

Cominhos g.b.
Tomilho g.b.
Améndoas torradas sem pele

PLANT
BASED

Preparacao

- Lave, cuidadosamente, o agrido e separe as
folhas, reservando, apenas, estas e os talos mais
finos.

- Leve metade da abdbora ao forno, cortada em
pequenos cubos e temperada com uma pitada de
cominhos, o tomifho, meia colher de sopa de azeite
e uma pitada de sal. Asse até que fique,
ligeiramente, macia.

- Coloque numa panela a restante abobora, a
curgete, o alho francés e a cebola, cubra com agua.
Deixe cozer até que todos os legumes estejam
macios. Triture tudo até obter um creme sem
grumos.

- Tempere com um pouco de sal e o restante azeite.
Adicione o agrido e leve a cozer por mais 10
minutos.

- No momento de servir, acrescente os cubos de
abobora assada e um pouco de améndoas torradas.



Devem ser privilegiados os alimentos da época, pois estes fornecem aquilo que é

necessario em cada altura do ano.
Estes aromas e sabores representam uma regido, uma cultura e tradi¢des locais.

O Padrdo Alimentar Mediterrdnico é um padrdo com cultura, tradicao,
sustentabilidade e equilibrio.

MEREADO

MUNICIPAL DE TAVIRA
Acompanhe as atividades do Mercado Municipal em
https://mercado.cm-tavira.pt/
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