


A dieta mediterranica, é um tesouro cultural e gas-
tronémico reconhecido pela UNESCO, que além da
promogéao de saude, oferece também uma varieda-
de de opgodes para uma alimentagéo equilibrada.
Quando se trata de refeigdes praticas e saudaveis
para levar em piqueniques e viagens, as saladas tra-
dicionais mediterraneas sao escolhas ideais.

Inspirada pelos principios da dieta mediterranica, a
criagéo de uma salada nutritiva comega pela sele-
¢ao cuidadosa dos ingredientes. Opte por uma base
generosa de horticolas frescos da estagéo, como
alface, rucula, espinafre e tomate, que ndo apenas
adicionam sabor, mas também uma variedade de
vitaminas e minerais essenciais para o corpo.

Em seguida, para garantir uma dose equilibrada de
energia ao longo do dia, acrescente uma fonte de
hidratos de carbono complexos, como massa inte-
gral, quinoa ou crotouns caseiros, que pode fazer
cortando 0 pao em pedacos e levando a assar no
forno até que fiquem crocantes e dourados. Além
disso, as leguminosas, como grao-de-bico ou lenti-
Ihas, sao excelentes opcoes ricas em fibras e protei-
nas vegetais.

Para completar a sua salada e fornecer uma dose
de proteina, adicione uma opcao que se alinhe com
as suas preferéncias, seja carne magra grelhada,
peixe fresco, ovo cozido em pedacos ou queijo, de
preferéncia com baixo teor lipidico.

Por fim, lembre-se da fonte de gordura saudavel,
como o azeite extra virgem, que ndo so realca o
sabor da salada, mas também fornece gorduras
essenciais para a saude cardiovascular. Se preferir
um toque mais crocante, opte pelos frutos oleagino-
S0S, como nozes, améndoas ou sementes de abobo-
ra.

Se quiser elevar ainda mais o valor nutricional da

sua refeicao, adicione fruta fresca, como fatias de
maca, pera ou morangos, a sua salada ou desfrute
como sobremesa apds a refeicdo. Desta forma, cria-
ra uma salada completa, repleta de nutrientes
essenciais para uma alimentacao equilibrada e sabo-
rosa, seguindo os principios da dieta mediterranea.

Se optar por fazer um molho para a salada, tenha
em mente 0s seguintes aspetos. Primeiro, as ver-
sOes caseiras serdo melhores opgdes do que as ja
fabricadas disponiveis nos hipermercados, no
entanto, tenha atencao as quantidades, ja que os
molhos normalmente sao bastante caldricos e ricos
em gordura. O segundo ponto a ter em conta é no
transporte, quando fazemos um pigquenique ou via-
gem € importante levar a salada e o molho em sepa-
rado e garantir que ambos vao condicionados num
local fresco. Na hora da refeicao, podemos adicio-
nar o molho a salada.

Exemplos de molhos para saladas:

Molho 1: azeite, sumo de limao ou vinagre, alho pica-
do, sal e pimenta a gosto.

Molho 2: azeite, vinagre de vinho tinto, mostarda
Dijon, alho picado, sal e pimenta.

Molho 3: iogurte natural, sumo de limao, azeite, alho
picado, hortela fresca picada, sal e pimenta a gosto

PROVERBIO



Salada de

sardinhas e
melancia

Ingredientes (para 4 doses)

8 sardinhas grelhadas sem espinhas
2 melancia pequena sem sementes
/2 cebola roxa

1 tomate

1 pimento vermelho assado

100g. de grao cozido

80g. de folhas de espinafre

80g. de alface

80g. de rucula

75ml. de azeite

Sumo de 1 liméo

1 dente de alho

Sal e Pimenta

Confecdo
Asse os pimentos e as sardinhas.

Retire as espinhas e lasque as sardinhas, retire a
pele dos pimentos, corte em tiras e reserve de
forma a utilizar a agua dos pimentos para
aromatizar o tempero.

Corte o tomate e a melancia em cubos com cerca
de 3cm e a cebola roxa em laminas finas.

Num copo misturador, triture o sumo de fiméo, o
azeite, a agua dos pimentos e o alho (opcional),
tempere com sal e pimenta.

Sopa fria de
pepino, meloa e
mirtilos

Ingredientes (para 4 doses)

2 pepinos pequenos sem casca e sem sementes
1 meloa descascada e sem sementes

100g. de mirtilos frescos

1 ramo pequeno de horteld

Azeite

Sal

Cubos de gelo

Confecido
Depois de descascar e retirar as sementes do

pepino e da meloa, corte em pequenos pedacos e
triture juntamente com os mirtilos.

Adicione a horteld a gosto e uma pitada de sal,
volite a triturar.

Se ndo gostar de encontrar pedacos das cascas
dos mirtilos e de hortela, passe por um coador.

Adicione alguns cubos de gelo (cerca de uma
chavena), ou agua fria q.b., triture uma Ultima vez.

Retifique temperos e sirva ainda frio.

PLANT
BASED



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¢oes locais.

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