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Atualmente, a batata apresenta-se
como o quarto alimento mais
consumido no mundo, representando
uma das maiores culturas, a seguir ao
arroz, trigo e milho. Este tubérculo é
cultivado em todo o territério nacional,
predominantemente em regioes
litorais (Oeste, Ribatejo, Norte da
Costa Alentejana, Beira Litoral) e Tras-

os-Montes.

A Batata ¢é um alimento bastante
versatil e de facil preparacao.
Integrando o mais variado tipo de
pratos, de guisados a saladas, pode ser
confecionada cozida, assada, salteada

ou frita.



QUAIS AS PORCOES
RECOMENDADAS?

A Roda da Alimentacdao Mediterrdnica recomenda a

ingestao diaria de 4 a 11 porgcoées de alimentos

pertencentes ao grupo dos “Cereais, derivados e

tubérculos”, sendo que as criancas de 1 a 3 anos devem

guiar-se pelos limites inferiores, os adolescentes e

homens ativos pelos superiores e a restante populacao 1
pelos valores médios. Para a populacio em geral ~
recomenda-se o consumo de cerca de 7,5 porcoes de Ao
alimentos deste grupo. Do

-~ 1e1/2
INIDADES

125,
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Inserida neste grupo, a batata apresenta-se como um dos
principais fornecedores de energia (a par do pao, massa,
arroz ou outros cereais) sendo que uma porcao equivale a
1e 1/2 unidades (125g).



EM QUE CATEGORIAS SE

CLASSIF

BATATA NOVA

Colhida apdés completar a
maturacao fisiologica e
comercializada no més
imediato a sua colheita,
assegurando o seu
armazenamento

e conservacdao, para
garantir o seu processo de
comercializacao;

Associacao

ICA A BATATA?

Colhida apés total
maturacdo, para ser
comercializada depois
de um longo periodo de
armazenamento e/ou

/ conservacao, sem perda de
qualidades organoléticas;

BATATA
CONSERVACAO
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QUAL O VALOR NUTRICIONAL
DA BATATA?

A batata é uma excelente fonte de energia e nutrientes. Rica em hidratos de carbono, o amido
representa cerca de 90% deste macronutriente. No que respeita a proteina, a quantidade
presente neste tubérculo é muito superior comparativamente a outros. A batata revela-se ainda

uma fonte de fibra e micronutrientes tais como vitaminas do complexo B, vitamina C, folatos,
potassio, calcio, féosforo, entre outros.
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valores nutricionais da batata crua, por 100g de parte edivel
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QUAL O VALOR NUTRICIONAL
DA BATATA?

O valor nutricional da batata varia consoante a sua confecdao. No que respeita ao valor
energético e teor de gordura, verifica-se o seguinte:

87 kcal e 0 g de gordura 159 kcal e 4,8 g de gordura 227 kcal e 10,8 g de gordura

valores nutricionais da batata por 100g de parte edivel
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COMO PODEMOS PROMOVER A
SUSTENTABILIDADE?

Sustentabilidade defini-se como a capacidade de suprir as necessidades das geracdes atuais,
sem prejuizo das geracdes futuras, tendo por base o equilibrio entre o desenvolvimento e a
preservacao de recursos.

Uma das formas de promover a sustentabilidade do
planeta implica a escolha de alimentos sazonais e,
idealmente, de producao local. Para tal, &
fundamental que o processo de aquisicao de
alimentos inclua uma leitura atenta e cuidada dos
rotulos dos géneros alimenticios.

No rétulo, podera verificar a origem do alimento e
deverd dar preferéncia a alimentos de producao
nacional, em detrimento daqueles produzidos fora
do pais.
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COMO
EVITAMOS O
DESPERDICIO?

A Food and Agriculture Organization of the United
Nations estima que 1/3 dos alimentos
produzidos em todo o Mundo (cerca de 1,3 mil
milhdes de toneladas), é desperdicado.

Em Portugal, o valor de desperdicio ronda 1
milhdao de toneladas, sendo 324 mil toneladas
desperdicadas pelo consumidor.

E fundamental conhecer as alternativas e adotar
praticas em casa que permitam reduzir, ao
maximo, o desperdicio alimentar, desde a
preparacdo até ao consumo.
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COMO EVITAMOS O
DESPERDICIO?

Facilmente se desperdica uma quantidade considerdavel de batata na sua preparacao ao
descasca-la, por exemplo. Uma das solucdoes sera aproveitar integralmente este alimento
mantendo a casca ou utilizd-la em outros preparados (assadas no forno com especiarias ou em
caldos). Ja as sobras de batata podem originar novos pratos, como os apresentados abaixo.

PURE SALADAS
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