Carne Vermelha com Equilibrio

OBJETIVO

Promover o consumo moderado e consciente de carne vermelha, privilegiando porcoes
pequenas, combinagcdo com leguminosas e horticolas e a diversidade semanal de fontes
de proteina.

A TUA MISSAO

Escolhe duas receitas com carne vermelha magra, usando porgoes pequenas, e
regista-as no teu Plano da Semana.

Podes usar as sugestdes abaixo ou adapta-las ao que tens em casa.
Sugestoes de refeicoes

1. Bolonhesa de novilho com lentilhas e cenoura
(~65 g de carne cozinhada por pessoa)

2. Wraps de sobras de assado de porco com feijao-preto, milho, alface e iogurte
natural com limao

Passo 1— Regista no Plano da Semana

Dia da semana | Refeicao | Tipo de carne | Porcao aproximada

Passo 2 — Confere o equilibrio
Assinala se as tuas refeicoes incluem:
e Carne vermelha magra
e Porcao pequena e controlada
e« Leguminosas no prato

e Horticolas variados



Bdnus

Inclui pelo menos duas refeigcoes vegetarianas nesta semana, com leguminosas como
protagonistas

(ex.: lentilhas, grao-de-bico, feijao, ervilhas).

Dia | Refeicao vegetariana | Leguminosa principal

Reflexao final
Responde as seguintes questodes:

1. Porque é que reduzir a porcao de carne e combinar com leguminosas pode ser
uma boa escolha para a saude e o planeta?

2. Foi facil incluir refeicdes vegetarianas na semana? Porqué?

3. Que outras formas conheces de usar menos carne sem perder sabor?




