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Existe um mito persistente de que comer saudavel e caro. A verdade e que, com

planeamento e escolhas inteligentes, uma alimentacao equilibrada pode ser

mais economica do que uma dieta baseada em processados.

Os Alimentos Saudaveis Mais Baratos

Portugal tem uma vantagem enorme: a dieta mediterranica, considerada uma

das mais saudaveis do mundo, e baseada em ingredientes acessiveis.

Proteinas Economicas e Saudaveis

Leguminosas (feijao, grao, lentilhas): 1-2 EUR/kg, ricas em proteina e fibra

Ovos: ~2.50 EUR/dz, proteina completa de alta qualidade

Sardinha em lata: ~1-1.50 EUR, rica em omega-3

Frango inteiro: ~3-4 EUR/kg, versátil e nutritivo
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Hidratos Complexos

Aveia: ~1.50 EUR/kg, excelente ao pequeno-almoco

Arroz integral: ~2 EUR/kg

Batata-doce: ~1.50-2 EUR/kg, rica em vitamina A

Pao integral: ~1.50-2 EUR

Legumes e Frutas Acessiveis

Couve, broculos, cenoura, cebola: sempre economicos

Bananas, macas, laranjas: frutas acessiveis todo o ano

Legumes congelados: tao nutritivos como frescos, sem desperdicio

Estrategias Praticas

1. A Regra dos 80/20

Gaste 80% do orcamento em alimentos inteiros (nao processados) e reserve 20%

para  conveniencia  ou  prazer.  Isto  automaticamente  torna  a  sua  dieta  mais

saudavel E mais economica.

2. Cozinhe em Casa

Uma  refeicao  caseira  custa  2-3  EUR  por  pessoa.  A  mesma  refeicao  num

restaurante ou em take-away custa 8-15 EUR. Cozinhar em casa e a forma mais

eficaz de poupar E comer melhor.

3. Batch Cooking ao Domingo

Dedique 2-3 horas ao domingo para preparar refeicoes da semana:

Cozinhe uma panela de sopa (5 porcoes: ~3 EUR total)

Prepare arroz ou massa para 3 dias

Grelhe frango para varias refeicoes

Lave e corte legumes para saladas rapidas
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4. Substitua, Nao Elimine

Em vez de snacks processados, experimente:

Fruta fresca em vez de bolachas

Iogurte natural com mel em vez de iogurtes acucarados

Frutos secos em vez de batatas fritas

Agua com limao em vez de refrigerantes

Exemplo de Menu Semanal Saudavel (~70 EUR)

Refeicao Exemplo Custo Estimado

Pequeno-almoco Aveia com banana e canela ~0.60 EUR

Almoco Arroz, frango grelhado, salada ~2.50 EUR

Lanche Iogurte natural + maca ~0.70 EUR

Jantar Sopa de legumes + omelete ~1.80 EUR

Total diario por pessoa: ~5.60 EUR = ~170 EUR/mes

Onde Comprar Mais Barato

Use o  comparador de precos para encontrar os melhores precos nos alimentos

saudaveis. Lidl e Auchan tendem a ter bons precos em frutas, legumes e basicos.

Perguntas Frequentes

Comer saudavel custa mais?

Nao necessariamente. Leguminosas, ovos, legumes sazonais e cereais integrais

sao dos alimentos mais baratos e nutritivos que existem. O que e caro sao os

superalimentos da moda e os processados "saudaveis".
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https://oprecocerto.pt/p/pesquisa


Como comecar uma alimentacao saudavel?

Comece por substituicoes simples: mais legumes, menos processados. Cozinhe

pelo menos 3 jantares em casa por semana. Aumente gradualmente. Nao tente

mudar tudo de uma vez.
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