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O ano de 2016 foi considerado, pela FAO, o Ano Internacional das Leguminosas.

Aliando esta distincdo ao facto de se estimar um consumo reduzido de leguminosas por
parte dos portugueses, a Associa¢ao Portuguesa dos Nutricionistas (APN) preparou uma

campanha de promoc¢ao do consumo deste grupo alimentar.
Neste ambito, a APN desenvolveu diversas atividades, que suportam esta iniciativa.

Com este documento pretendemos dar a conhecer alguns dados da disseminacao desta

campanha.
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Promover o consumo de 1 por¢ao de leguminosas por dia-25g
de leguminosas secas;

Promover o consumo frequente de leguminosas, em todas as
fases do ciclo de vida;

Dar a conhecer os beneficios para a saude deste grupo de
alimentos.
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Comunidade

'

Divulgacdo de materiais no site da
APN e redes sociais;

Presenga em feiras e eventos
dirigidos a comunidade;

Acgoes de sensibilizagdo em locais
distintos (ex: Feira Nacional da
Agricultura, Feira da Dieta
Mediterranica, Mercado da
Terra...);

Divulgagdo por email: >10.000
contactos;

Divulgacdo através da comunicacdo
social (imprensa escrita e

televisiva).
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Criangas

it

Presenga em feiras e eventos
dirigidos a comunidade;

Acdes de sensibilizacao em locais
distintos (ex: Feira Nacional da
Agricultura, Feira da Dieta
Mediterranica, Mercado da
Terra...);

Divulgacdo através da comunicacgdo
social (imprensa escrita e
televisiva);

Concecgao de atividades dirigidas a

esta fase do ciclo de vida.

Profissionais de saude

Divulgac¢do de materiais no site da
APN e redes sociais;

Divulgacao por email: >10.000
contactos;

Apresentagdo da campanha no XV
Congresso de Nutrigdo e
Alimentacao;

Publicacdo na Acta Portuguesa de
Nutrigao;

Desenvolvimento de planos de
atividades para associados;
Desenvolvimento de materiais de

divulgacdo da campanha.
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Entidades oficiais

AcOes de sensibilizagdo em locais
distintos (ex: Ministério das
Financas, Assembleia da Republica,
Feira Nacional da Agricultura, Feira
da Dieta Mediterranica, Mercado

daTerra...).



Langamento do E-
book “Leguminosa
a leguminosa,
encha o seu prato
de saude”

Junho
Distribuicao
Marcador de livros "1
mao cheia de razdes
para consumir
leguminosas" com
saco de leguminosas
secas (25g)

Ativacao da Campanha
no XV Congresso de
Nutricdao e
Alimentacao.
Criacdo da pagina da
campanhaem
www.apn.org.pt
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Divulgacdo de Cartazes
"1 leguminosa + 1
Chefe + 1 nutricionista
+ 1 receita = + saude”

Concecdo de
atividades didaticas
para criancas (jogos e
materiais ludicos)

%

Setembro


http://www.apn.org.pt/

Alguns numeros...

44 7100 Kg de leguminosas secas
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distribuidas em osacos de 25 g \777

Fue 50 acées de sensibilizacéo ‘

N
12 mil marcadores de Llivroo

wosas® 1 logotipo diotribuidoo

50 presencas na

comunicacao social _

1 e-book

3 oshowcooking

Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas | www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt



Onde chegamos...

Viana do Castelo Braga Dados até 30 de setembro de 2016

Aveiro

.. & Leiria
I\\ -
Acores H

]
Lisboa v

Setubal

Castelo Branco

g

Evora

Santarém

?

>15.000 contactos
Disseminacao da campanha

contactos com a populagdo
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Dados até 30 de setembro de 2016

Distrito Acoes Distrito Acoes
Viana do Castelo v Leiria v
Braga v Santarém v
Vila Real Lisboa v
Braganca Portalegre

Porto v Evora v
Aveiro 4 Setubal v
Viseu 4 Beja

Guarda Faro v
Coimbra 4 Acores v
Castelo Branco 4 Madeira
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Ajude-nos a chegar a todos
os distritos de Portugal.
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100G LENTILHAS
CEBOLA BRANCA

2 CRAVOS-DA-INDIA

1CASCA DE LARANJA

1CASCA DE LIMAO

1FOLHA DE LOURO

1DENTE DE ALHO

1C. CHA DE COMINHOS
ESTRELA DE ANIS

SAL GROSSO A GOSTO

200G DE CAMARAO

1DENTE DE ALHO LAMINADO
CEBOLA ROXA PICADA
MALAGUETA VERMELHA PICADA
SUMO DE 1LIMA

AZEITE

ALGAS WAKAME

SAL FINO A GOSTO .

1C. CAFE DE SATAY EM PO

2 C. SOPA DE CAJUS TORRADOS
COENTROS PICADOS

COMENTARIO DO NUTRICIONISTA

SALADA DE LENTILHAS,
CAMARAO E ALGAS

fpor Cheg Xiko

Comece por espetar os cravos-da-india na
cebola.

Coza as lentilhas em agua de frio para
quente de acordo com o tempo mencionado
na embalagem, com a cebola, as cascas de
laranja e liméo, folha de louro, alho, cominhos,
estrela de anis e tempere com sal.

Quando estiverem cozidas, escorra a égua.
Numa frigideira anti aderente salteie o
camaré&o em azeite e alho.

Numa taca misture as lentilhas cozidas com
a cebola roxa, malagueta, sumo de lima,
azeite, coentros picados, algas wakame e
tempere com sal fino e satay.

Disponha as lentilhas e o camaro salteado
numa taca, decore com os cajus laminados
e folhas de coentros por cima.

Divirta-se!

As leguminosas conjugam muito bem com especiarias ou ervas aromaticas, como é exemplo esta receita. Desta
forma sera possivel reduzir ou eliminar o sal adicionado neste tipo de confeces culinarias. Por si s6 as leguminosas
tém também boas quantidades de sédio, o que também permite um uso reduzido de sal de adicao.

A NOME CIENTIFICO NOME COMUM

as culinaris Medik _Lentilha

PICANHA EM CARPACCIO
COM FELJIAO PRETO E MANGA

frov Clef

PEITO DE FRANGO RECHEADO COM
LEGUMES, FEIJOCAS E CHOURICO DE
COELHO COM PURE DE BATATA DOCE

o Clof g S

pov Chst et Laffan

UMY o e e

SHRAEIE e it

GRUPO ALIMENTAR PORCAO

TEMPO DE CONFEGAO

25 g (secas cruas) 30 a 45 min

JANTARINHO DE TREMOCO HOUMUS DE GRAO, ABACATE

COM COELHO
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MAIOR PRODUTOR
ORIGEM MUNDIAL SAZONALIDADE
Asia Central Canada Maio, junho e julho

PRODUCAO NACIONAL

PRINCIPAL ZONA DE CULTIVO NACIONAL EM 2014
Sem il Sem informacao
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e ‘Salba mals Informacdes no @-book “Leguminosa a leguminosa, encha o seu prato de salide”, oM WWW.apn.org.pt.
CACAROLA www.apn.org.pt | geral@apn.org.pt
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Ajude-nos a divulgar

esta mensagem!
g/

dos Nutricionistas




