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A sensibilização para escolhas 
alimentares mais saudáveis nas crianças 
é determinante para a promoção de 
uma alimentação. saudável.

OS AVÓS E AS CRIANÇAS
Um bolo feito de pão? De pão Low 
Carb? Sim, e a culpa é da Marta.

COISAS DIFERENTES
Uma escolha acertada para snacks 
saudáveis nesta época do ano.
Um clássico.

PÃO DE AZEITONAS



Julho chega... e abre a porta à 
possibilidade de uma vida 
diferente, nem que seja por 
pouco tempo.
 

... chega com a promessa de descanso, de 
diversão e alegria. Abre a porta à possibilidade 
de uma vida diferente, nem que seja por pouco 
tempo.

O Sol instala-se e obriga-nos a sair à rua, 
sabemos que temos o dever de nos 
protegermos, por isso, em segurança, 
podemos passar bons momentos, apesar de 
tudo.

Muito se tem falado da alimentação e da forma 
como a temos vivido durante a pandemia, há 
que ter em mente que fazer boas escolha é 
também uma forma de proteção. E nunca 
esquecer que as crianças estão ali como um 
espelho, elas vão fazer as escolhas que nós 
fizermos. Por isso, neste mês em que também 
se homenageiam os avós, temos um texto da 
Raquel Marques (nutricionista) sobre esse tema 
e as boas escolhas que as crianças podem 
aprender com os avós.
Temos também a, há muito prometida, receita 

de bolo low-carb (feito a partir de pão 
low-carb), uma ideia genial da Marta Simões, 
não há palavras! Só vendo e experimentando 
para crer.

O pão deste destaque é o de azeitonas por ser 
uma época de snacks saciantes e saudáveis 
(sem esquecer “saborosos”) para passeios e 
praia, com um toque de “dieta” mediterrânica.

Julho é um mês leve e feliz...



OS AVÓS,
AS CRIANÇAS,
E A ALIMENTAÇÃO.

A sensibilização para escolhas alimentares mais 
saudáveis nas crianças é determinante para a 
promoção de uma alimentação saudável.
A dieta Mediterrânica é a base do modelo 
alimentar saudável a promover. No entanto 
devemos ter em conta os alimentos mais 
relacionados com o padrão Português e 
respeitar a sua sazonalidade.
É também importante o incentivo ao tempo 
dedicado à confecção das refeições e a sua 
inserção no quotidiano através da partilha com 
a família, o convívio geracional à volta dos 
alimentos é importante bem como  o aumento 
do tempo dedicado a actividades de lazer.
Com o ritmo de vida acelerado que os pais têm 
e com as exigências profissionais que a nossa 
sociedade impõe, as crianças passam cada vez 
mais tempo com os avós, passando estes a 
desempenhar um papel muito importante na 
alimentação das crianças.
É fundamental que os avós tomem consciência 
da sua importância na aprendizagem do “saber 
comer”, as crianças aprendem os hábitos 

alimentares através da observação dos adultos, 
vivenciando a escolha, preparação e confecção 
dos alimentos.
Os primeiros anos de vida da criança são ideais 
para transmitir conhecimentos fundamentais 
ao nível da alimentação de modo a criarem-se 
hábitos alimentares saudáveis que poderão 
perdurar pela vida fora.

Texto de Raquel Marques

Nutricionista

A sensibilização para escolhas alimentares 
mais saudáveis nas crianças é determinante 
para a promoção de uma alimentação 
saudável.



O precioso privilégio que os 
netos têm de ouvir as histórias 
dos avós, que se misturam 
com histórias de vida e 
imaginação

O momento da preparação dos alimentos, que 
os avós com a sua calma tanto gostam, seja 
para as refeições principais e/ou lanchinhos, 
representa uma oportunidade de praticar e 
fortalecer os conhecimentos alimentares das 
crianças, desenvolvendo uma aprendizagem 
sobre alimentação e enraizando nela hábitos 
alimentares saudáveis.
Toda a calma que transmitem é uma mais-valia 
importante a nível alimentar, uma refeição 
calma e sem batalhas desperta nas crianças o 
verdadeiro prazer dos alimentos.
O precioso privilégio que os netos têm de ouvir 
as histórias dos avós, que se misturam com 
histórias de vida e imaginação, com a 
descoberta de novos sabores, paladares, 
texturas alimentares vão ocupar um lugar 
importante nas memórias dos netos.
Quem não se esquece do maravilhoso sabor 
que “aquele” alimento tinha em casa dos avós, 
que não sai da nossa memória e que muitas 
vezes nos faz recordar o seu sorriso e o seu 

abraço carinhoso.
As histórias dos alimentos cruzam-se 
invariavelmente com as histórias de vida, e 
porque os avós não contam histórias mas são a 
nossa história vamos escrever a nossa história 
de forma saudável e feliz.

Saiba mais e siga a Raquel Marques em:

       @raquelmarquesnutricao



De fermentação natural, a partir de massa 
mãe, os pães Miolo são preparados de forma 
manual. Desde o descascar das cenouras ou 
batata doce ao moer da farinha em moinho de 
pedra,  misturamos os melhores  ingredientes, 
de forma rigorosa. O calor do forno faz o resto, 
o seu pão cresce nutritivo e saudável, sem 
trigo comum ou com ingredientes 
naturalmente sem glúten.

O SEU PÃO
BIOLÓGICO
PREFERIDO

SEM TRIGO COMUM INGREDIENTES
NATURALMENTE SEM GLÚTEN

Com o objectivo de disponibilizar
uma solução para o maior número 
de gostos e necessidades 
alimentares, a Biocrumb produz 15 
variedades de pão.

Colocamos muito trabalho e 
dedicação em cada um  dos 
ingredientes.



A Marta Simões é Health & Wellness coach e 
especialista paleo, e um dia à conversa, ela diz-nos 
que o nosso pão Low Carb daria uma excelente 
base de bolo, uma vez que é tão equilibrado.
Ficámos a pensar no assunto e pouco depois já não 
conseguíamos pensar em mais nada. Só 
queríamos experimentar. 
A ideia fazia todo o sentido, e chamava por nós 
a cada dia que passava. 

Depois é dar asas à imaginação. Usámos 1 
pacote de natas com 2 colheres rasas de sopa 
de açúcar. 
(Existe todo o tipo de natas vegetais, 
manteigas, etc. para outras opções alimentares) 
Adicionámos framboesas (morangos também 
ficam muito bem).

O resultado foi além do imaginável.
Um bolo autêntico, feito em minutos, com  
adição de 30 gr de açúcar, que podem ser mais 
ou menos consoante o gosto.

Experimente e partilhe connosco, invente, dê 
asas à imaginação.
Cozinhar é um excelente disruptor de stress.

ENTÃO COMO FAZER?
A um pão low carb, aparámos as côdeas, 
ficámos com um cubo de miolo (literalmente!)
De seguida, cortámos fatias horizontais (as 
camadas). Cada pão rendeu 6 fatias. 
Consideramos que 3 fatias (4, vá) são a 
quantidade ideal para um bolo. Cada bolo 
serve 4 pessoas. 

Fatias cortadas, há que lhes dar um sabor doce, 
fizemos uma calda de açucar com:
1/2 chav água
1/4 chav açúcar de côco
1 c sobremesa essência baunilha.
Preparação da calda:
Dissolve-se o açúcar e a baunilha na água e vai 
ao lume até levantar fervura. Está pronto, é só 
deixar arrefecer.

A culpa é da Marta!
Ou melhor, a ideia veio da 
Marta (por isso a culpa é dela!).

BOLO DE PÃO?
E PORQUE
NÃO?

@nacavernadamarta



DEAZEITONAS
PÃO

É o pão que melhor cheira e mais água na boca nos dá quando está 
no forno.

Não sei se é da cebola, das azeitonas ou da mistura das duas. É 
simplesmente maravilhoso.

É versátil, vai bem sozinho ou acompanhado, e apesar de saciante (pelas 
fibras que tem) nunca ficamos só por uma fatia. 
O contraste dos ingredientes, o seco e o húmido, o neutro e o levemente 
salgado, complementam-se na perfeição.

Vai para a praia? 
Vai fazer um fim de 
tarde de petiscos? 
Um jantar diferente?
 

Esta pode ser uma escolha perfeita, 

as opções são infindáveis. Se gosta 

de azeitonas não pode deixar de 

experimentar, não se vai arrepender.
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