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Aceilte de Oliva Virxe Extro

ISO SI, SE TES ALGUNHA PATOLOXIA OU SITUACION
ESPECIAL, DEBES CONSULTAR CUN/CUNHA DIETISTA-
NUTRICIONISTA COLEXIADO/A.

CONSELLD REGULADOR DA

0S ALIMENTOS ECOLOXICOS SON BENEFICIOSOS PARA AS
PERSOAS E 0S ECOSISTEMAS:

(O Favorecen a conservacion da calidade
do solo, da auga e biodiversidade;

O Tenen menor impacto ambiental: sen
fertilizantes ou pesticidas quimicos nin
organismos modificados xeneticamente;

O A cria dos animais redlizaose en
semiliberdade.

0 COMERCIO XUSTO TEN EN CONTA AS CONDICIONS DAS

PERSOAS PRODUTORAS E DO MEDIO AMBIENTE: )

© Asegura unha serie de dereitos para as
persoas traballadoras.

© Impacto positivo en toda @
cadea comercial mediante
prezos estables que cobren
0s custes reais de producion.

© Favorece oracticas de
poroducion sustentable.
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O prato de Harvard
& unha ferramenta
MO Uil oAra
organizar As NOsAs
comidas do dia a
dia. SO tes que
sequir estas sinxelas

claves.

E recorda

Ademais da alimentacidn,
oara levar unha vida
saudable a actividade fisica
é importante. Intenta
desprazarte camifiando ou
en bicicleta, subir escaleiras
etc.

A SAUDE MENTAL E SOCIAL TAMEN SON
IMPORTANTES, COIDAAS E BUSCA AXUDA SE A
PRECISAS.

ESCANEA ESTE CODIGO CO TEU TELEFONO PARA
PREGUNTARNOS AS DUBIDAS QUE TENAS OU
COMENTARNOS AS TUAS SUXESTIONS.
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PARA COMEZAR, TEN EN CONTA QUE A METADE DO TEU PRATO DEBEN SER VERDURAS E HORTALIZAS. O IDEAL E
QUE INTENTES COMER UNHA VARIEDADE AMPLA E COMBINES DIFERENTES MANEIRAS DE COCINALAS.

Isto significa botar
unha boa presaq,
uns 200 g por
racion estan
perfectos.

Recorda: con estas recomendacidns )
referimonos tanto ao xantar como & cea.

E

MELLOR DE TEMPADA
E pRQXIMID ADE TENEN UNHA ACHEGA ELEVADA DE FIBRA, NECESARIA PARA 0
CORRECTO TRANSITO INTESTINAL;
O prezo serd menor,
orque hai mdis FORNECEN UNHA GRAN CANTIDADE DAS VITAMINAS E 0S

A pegada ecoldxica

odcate con CONTENEN UNHA CANTIDADE IMPORTANTE DE AUGA, 0 QUE E
Sercoridos curtos. BENEFICIOSO PARA 0 CORPO;

Incentivamos o A SUA DENSIDADE CALORICA NON E ALTA, POLO QUE
economia local. SENTIREMOS SACIEDADE CONSUMINDO POUCAS QUILOCALORIAS.

Estaran boisimas,

recollense no seu punto PARA ME“.ORA‘R A
Optimo de maduracion. ;
ABSORCION DO FERRO:
“ SEPARA DAS COMIDAS PRINCIPAIS ALIMENTOS RICOS
& EN CALCIO, COMO O LEITE OU 0S IOGURES, E TAMEN

, CAFES, TES OU VINOS;
ACHEGA AS COMIDAS UNHA FONTE DE

VITAMINA C (CITRICOS, PEMENTOS...).

IDEA PARA COMER MAIS VERDURAS:
Flixe formas de ENSALADA VERTICAL

cocCInar sen
demasiada graxa:

‘/'\/Proanchq Se non che da tempo a cocinar verduras de maneira
diaria, as ensaladas verticais poden axudarche. SO
Salteados tes que colocar os allmentos atendendo a canfidade
de auga gque tenan, asi conservaranse en perfectas
— . o 7 . ¢ ~
. condicions incluso alinados.
Coclido
Vapor —a
D FOrno

FOLLAS VERDES

ALIMENTOS
SEMIHUMIDOS

A .
'-?/ ALIMENTOS HUMIDOS
" 4 E ALINOS
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SEGUNDO O PRATO DE HARVARD, UN CUARTO DO
CONTIDO DEBE SER DE PROTEINAS. ISTO SIGNIFICA UN
TAMANO APROXIMADO COMO A PALMA DA MAN.

Recorda.

Hai dous tipos de proteina:
animal e vexetal

......
.........

/\ A pegada ecoloxica

Ovos Legumes

Carnes (lentellas, de cada unha gelas

(brancas e garavanzos, € moi distinta. Fixate

vermellas) chicharos, Nno gasto de auga e

[\ Peixes tabas, soia...) na emision de CO,

(brancos e Derivados que supdn elaborar

o ceposmncue shen ) foh UnGuioge

Z’S' f;f;j”e N0 Caso das cames ou fermentados Tenreira: 15 000 litros e

46,2 kg de CO,

GARAVANZOS FABAS TOFV LENTELLAS POLO ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

&l'e | Porco: 6 000 litros e
6,1 kg de CO9
NOTA:

0SOVOSNON SOBEN 0 COLESTEROL. ~ \ .
AO confrario do que se pensa, Os

B - 0,9 kg de CO»

ovos non fenen unha relacion directa

£o8E 8@vacion  do - colesterol PES153uU5678 ‘
~ sanguineo, debido ao seu confido en
— fosfolipidos,  graxas  insaturadas,
vitaminas e anfioxidantes. Mais ainda

asi, non son imprescindibles nunha

d__iie_tg____sgu.dqbl_@_. s zoUllloieee, —

) A graxa dos

_ |Acteos ten un
A ET'QUETAXE DOS OVOS contido alto en

Y 4 . .
TAMEN TEN SIGNIFICADO: vitamina D, o
que favorece
O primeirO dOS diXiTOS iﬂdiCOnOS d fOI’mO en a correcta

gue foron criadas as galinas:

DE CONSUMIR OVOS,  ~———x \/ 0-PRODUCION ECOLOXICA

MELLOR ESTAS OPCIONS I- GALINAS CAMPEIRAS

2-GALINAS CRIADAS NO CHAN
3-GALINAS CRIADAS EN GAIOLAS

As lefras seguintes din o pais de orixe, AS PROTEINAS SON FUNDAMENTAIS
mentres que o coédigo numérico qgue PARA 0 DESENVOLVEMENTO
aparece a contfinuacion indica a localidade MUSCULAR E DE TECIDOS. E ACHEGAN

absorcion do
calcio.

> I MOITA SENSACION DE SACIEDADE.
IDEA PARA COMER MALS PROTEINA e,
VEXETAL: HUMMUS DE CORES o2 0%
©® © o 9 ‘3
® 9 o ©
O hummus € unha especie de paté de O mais :
garavanzo. Para facelo sé tes que recomendable e
friturar os garavanzos cunha cullerada =~ 4 im\;’frxo;o* gque, s€ COMes
de auga e especias, froitas ou NN o0 - AT v Ly
verduras para dar sabor. B DE OLIVA VIRXE principaimente
EXTRA (AOVE) branca. Intenta
deixar as carnes
i\Y,J T\ vermellas paro
momentos
\4/\/ i GARAVANZOS + ocasionais
PEMENTO EN PO + '
SAL + AOVE +
E:QEEL:SO;ARA e B &
- SN GARAVANZOS +
" B AGUACATE + SAL +
\ 9 AOVE
N\& ____ VERDURAS OU FROITAS
PARA DAR COR
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0 ULTIMO CUARTO DO CONTIDO DO NOSO PRATO, SEGUNDO 0 PRATO
DE HARVARD, DEBE SER DE HIDRATOS DE CARBONO COMPLEXOS:
TUBERCULOS COMO A BATATA OU A PATACA E CEREAIS INTEGRAIS
(ARROZ INTEGRAL, PASTA INTEGRAL, PAN INTEGRAL...).

O famano do puno /

pechado € o dunha
boa racidon, unha

pataca mediana ou
un vasino de arroz

Intfegral, por exemplo.

O

SON MITOS!

Péddense consumir hidratos
de carbono a calquera hora
do dia, tamén pola noite.

ALGO ASi!
XERME

POR QUE MELLOR INTEGRAL?

- O grao enteiro do cereal componse de tres

_partes.

Qe

~ O salvado € moirico en fibra, o xerme € moi

~ rico en vitaminas do grupo B e o endospermo

ARRRNR RN

_principaimente en hidrafos de carbono simples.

~ Nos cereais integrais estan as fres partes do

\Illllll

SALVADO

Q

~ fanfo o xerme como o salvado e s6 quedamos

oO000r
Q

- o EheloeEiners s s

e
e

ENDOSPERMO

[

glicosa | frutosa | galactosa

~ > Debemos Iinfentar que a maior
oarte dos hidratos de carbono
gque Cconsumimos sexan oS Propios
dos alimentos: FROITAS, VERDURAS,
CEREAIS INTEGRAIS ETC.
\

sacarosa | lactosa | maltosa

amidons | dextrinas

cereais refinados

cereais integrais,
froitas, verduras...

.:?J/\ ‘!( CANDO COMEMOS UNHA FROITA \/ Plco de glicosa mais baixo
Z g ESTAMOS INXERINDO UNHA GRAN

£ £ - CANTIDADE DE FIBRA, AUGA, VITAMINAS

QE‘ E MINER!}IS. ADEMAIS, AS FROITAs:

3 PROPORCIONANNOS MOITA SENSACION AZUCRE

< DE SACIEDADE.

DEBERIAMOS CONSUMIR POLO MENOS

TRES RACIONS DE APROXIMADAMENTE
150 G AO DiA. POREN, SE ESPREMEMOS

Non deberiamos meter no
MesMOo SACO 0S azucres simples e

‘ & ESA FROITA ESTAMOS ELIMINANDO CASE os hidratos de carbono
AL/ = TODAA FIBRA E PARTE DAS VITAMINAS complexos. Segundo a OMS,
o @ & € E MINERAIS QUE CONTEN, ADEMAIS DE unha persoa adulta non deberia
Q Vé “ ° 7 o
3 < QUEASI CASE NON NOS ACHEGARA consumir mdis de 24 g de azucre
2 SENSACION DE SACIEDADE. ao dia (seis terrdéns), mentres que
w | para os hidratos complexos non
= ~ y & a0 '?.‘BONDA’ Y & hai limites estipulados.
. INDUSTRIAIS TENEN UNHA GRAN
\’ CANTIDADE DE AZUCRES ENGADIDOS. —_— e
IDEAS DE FAIXINAS INTEGRAIS:
TOFU oVo
RULO DE CEBOLA
HUMMUS DE , ESCALFADO ,
GARAVANZO CQEQE‘ICNHPA A ABRA g CARANELIZADA Al
', @ =
LAMINADA
) / QUEIX0
TOMATE A ‘ @ % ~—  CREMA
GRELLA PEMENTOS
AGUACATE ABROCHOS ASADOS
TENROS
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MONOINSATURADAS E
DOLINSATURADAS SATURADAS TRANS E HIDROXENADAS
Este tipo de graxas son Téndese a pensar que as AS graxas trans e
beneficiosas para o graxas saturadas son hidroxenadas estan
NOsa saude e debemos malas para a saude, pero poresentes en gran parte
iNncluilas Nna Noso depende da lonxitude da dos alimentos
alimentacion habitual. sua cadea. Non hai ultfraprocesados. Tenen
Atdpanse, por exemplo, oroblema por incluir un efecto prexudicial na
NO aceite de oliva virxe, |Gcteos enteiros na Noso saude e non deberiamos
oS froitos secos, o alimentacion habitual, incluilas na nosa dieta
aguacate, os peixes ainda que non debemos habitual, pols aumentan
Qzuls... o abusar das manteigas ou O risco de padecer
°H O friame, por exemplo. patoloxias

cardiovasculares OouU
cancro. [t

i)

ACEITE VIRXE VS. REFINADO,  SABIAS QUE? PODES SABER SE UNPEIXEE
CALES SON AS DIFERENZAS? __ AZULOUBRANCOPOLA FORMADA COLA.
, O peixe azul conta cunha canfidade importante de
O ACEITE DE OLIVA VIRXE EXTRA PROVEN DA groxas de fipo omega 3, que son moi beneficiosas
PRENSA DAS OLIVAS E TEN MENOS DE 0.8° DE ™= paraanosasaude, pois terenunefecto
ACIDEZ. 0 SABOR E A CALIDADE NUTRICIONAL - e

DESTE ACEITE SON EXCELENTES.

Forma de medialva:

peixe branco

O ACEITE DE OLIVA VIRXE TEN UNHA ACIDEZ .- — e
MAXIMA DE 2°. 0 SABOR PODE VERSE UN POUCO . = Formo.d,e frecha: O A
AFECTADO, PERO A CALIDADE NUTRICIONAL ST e SR e OIS OZU|\)
MANTENSE.
0 ACEME DE OLIVA REFINADO PROVEN DO ocorde
LAMPANTE, UN <«ACEITE» DE MAIS DE 2° DE | . L

para controlar o colesterol é mdis
ACIDEZ QUE NON PODE SER CONSUMIDO COMO mportante o tipo de graxa que G
TAL. ESTE REFINADO E INSIPIDO E INCOLORO, POR cantidade
IS0 SE REFINA E MAIS TARDE SE MESTURA CUN
20 % DE ACEITE DE OLIVA VIRXE. A SUA Como o colesterol é unha graxa
CALIDADE NUTRICIONAL NON E BOA. tendemos a pensar que o que

temos que tacer é consumir menos
ipidos na dieta para controlalo.

CALCULA A TUA Etﬂf- E En rea\idad,e., cdmpre optarmos por
PEGADA i'.a_ graxas mdis saudables, pero non

serd necesario reducir a cantidade
ECOI.OX'CA EN SO r-m'l-'r!:. : total.
DEZ MINUTOS

A alimentacion € unha parte
fundamental da nosa pegada. Os

alimentos de quilémetro 0, de tempado IDEAS CHEAS DE
e de orixe vexetal tefen un menor GRAXAS SAUDABLES:
ENSALADAS

impacto no medio. Mais tamén influen
os residuos alimentarios que se deixan,
a cantidade de envases, 0os metodos
de coccion, a eficiencia enerxética...

Saberds os quilos de residuos que xeras
cada dia e verds a porcentaxe deles
que efectivamente se destina &
recollida selectiva en funcion do
modelo de recollida do teu concello.
Tameén obterds a pegada de carbono
asociada, € dicir, cantos quilos de CO»
se emiten polos residuos asociados Aos

teus habitos de consumo.

ATREVESTE A CONECER 0 RESULTADO?
ESTARAS POR BAIXO DA MEDIA GALEGA?
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