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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 território nacional,

predominantemente em regiões

litorais (Oeste, Ribatejo, Norte da

Costa Alentejana, Beira Litoral) e Trás-

os-Montes.

 

A Batata   é um alimento bastante

versátil e de fácil preparação.

Integrando o mais variado tipo de

pratos, de guisados a saladas, pode ser

confecionada cozida, assada, salteada

ou frita.

INTR
ODU
ÇÃO



1 .
Q U A I S  A S  P O R Ç Õ E S

R E C O M E N D A D A S ?
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A  R o d a  d a  A l i m e n t a ç ã o  M e d i t e r r â n i c a  r e c o m e n d a  a
i n g e s t ã o  d i á r i a  d e  4  a  1 1  p o r ç õ e s  d e  a l i m e n t o s
p e r t e n c e n t e s  a o  g r u p o  d o s  “ C e r e a i s ,  d e r i v a d o s  e
t u b é r c u l o s ” ,  s e n d o  q u e  a s  c r i a n ç a s  d e  1  a  3  a n o s  d e v e m
g u i a r - s e  p e l o s  l i m i t e s  i n f e r i o r e s ,  o s  a d o l e s c e n t e s  e
h o m e n s  a t i v o s  p e l o s  s u p e r i o r e s  e  a  r e s t a n t e  p o p u l a ç ã o
p e l o s  v a l o r e s  m é d i o s .  P a r a  a  p o p u l a ç ã o  e m  g e r a l
r e c o m e n d a - s e  o  c o n s u m o  d e  c e r c a  d e  7 , 5  p o r ç õ e s  d e
a l i m e n t o s  d e s t e  g r u p o .

I n s e r i d a  n e s t e  g r u p o ,  a  b a t a t a  a p r e s e n t a - s e  c o m o  u m  d o s
p r i n c i p a i s  f o r n e c e d o r e s  d e  e n e r g i a  ( a  p a r  d o  p ã o ,  m a s s a ,
a r r o z  o u  o u t r o s  c e r e a i s )  s e n d o  q u e  u m a  p o r ç ã o  e q u i v a l e  a
1  e  1 / 2  u n i d a d e s  ( 1 2 5 g ) . 125g
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2.
E M  Q U E  C A T E G O R I A S  S E
C L A S S I F I C A  A  B A T A T A ?
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BATATA NOVA

BATATA 
CONSERVAÇÃO

A b r i l  a  A g o s t o
D e z e m b r o  a  J a n e i r o

C o l h i d a  a p ó s  c o m p l e t a r  a
m a t u r a ç ã o  f i s i o l ó g i c a  e
c o m e r c i a l i z a d a  n o  m ê s
i m e d i a t o  à  s u a  c o l h e i t a ,  
a s s e g u r a n d o  o  s e u
a r m a z e n a m e n t o  
e  c o n s e r v a ç ã o ,  p a r a  
g a r a n t i r  o  s e u  p r o c e s s o  d e
c o m e r c i a l i z a ç ã o ;

C o l h i d a  a p ó s  t o t a l
m a t u r a ç ã o ,  p a r a  s e r

c o m e r c i a l i z a d a  d e p o i s
d e  u m  l o n g o  p e r í o d o  d e

a r m a z e n a m e n t o  e / o u
c o n s e r v a ç ã o ,  s e m  p e r d a  d e

q u a l i d a d e s  o r g a n o l é t i c a s ;

S e t e m b r o  a  A b r i l



3.
Q U A L  O  V A L O R  N U T R I C I O N A L

D A  B A T A T A ?
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v a l o r e s  n u t r i c i o n a i s  d a  b a t a t a  c r u a ,  p o r  1 0 0 g  d e  p a r t e  e d í v e l

ENERGIA HC PROT GORD FIBRA ÁGUA

90 19.2

(kcal) (g) (g) (g) (g) (g)

2.5 0 1.6 76 A cozedura com casca
diminui a perda de

nutrientes.

A  b a t a t a  é  u m a  e x c e l e n t e  f o n t e  d e  e n e r g i a  e  n u t r i e n t e s .  R i c a  e m  h i d r a t o s  d e  c a r b o n o ,  o  a m i d o
r e p r e s e n t a  c e r c a  d e  9 0 %  d e s t e  m a c r o n u t r i e n t e .  N o  q u e  r e s p e i t a  à  p r o t e í n a ,  a  q u a n t i d a d e
p r e s e n t e  n e s t e  t u b é r c u l o  é  m u i t o  s u p e r i o r  c o m p a r a t i v a m e n t e  a  o u t r o s .  A  b a t a t a  r e v e l a - s e  a i n d a
u m a  f o n t e  d e  f i b r a  e  m i c r o n u t r i e n t e s  t a i s  c o m o  v i t a m i n a s  d o  c o m p l e x o  B ,  v i t a m i n a  C ,  f o l a t o s ,
p o t á s s i o ,  c á l c i o ,  f ó s f o r o ,  e n t r e  o u t r o s .



3.
Q U A L  O  V A L O R  N U T R I C I O N A L

D A  B A T A T A ?
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O  v a l o r  n u t r i c i o n a l  d a  b a t a t a  v a r i a  c o n s o a n t e  a  s u a  c o n f e ç ã o .  N o  q u e  r e s p e i t a  a o  v a l o r
e n e r g é t i c o  e  t e o r  d e  g o r d u r a ,  v e r i f i c a - s e  o  s e g u i n t e :

vs.
v a l o r e s  n u t r i c i o n a i s  d a  b a t a t a  p o r  1 0 0 g  d e  p a r t e  e d í v e l

C O Z I D A A S S A D A F R I T A
87 kcal e 0 g de gordura 227 kcal e 10,8 g de gordura159 kcal e 4,8 g de gordura



4.
C O M O  P O D E M O S  P R O M O V E R  A

S U S T E N T A B I L I D A D E ?
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S u s t e n t a b i l i d a d e  d e f i n i - s e  c o m o  a  c a p a c i d a d e  d e  s u p r i r  a s  n e c e s s i d a d e s  d a s  g e r a ç õ e s  a t u a i s ,
s e m  p r e j u í z o  d a s  g e r a ç õ e s  f u t u r a s ,  t e n d o  p o r  b a s e  o  e q u i l í b r i o   e n t r e  o  d e s e n v o l v i m e n t o  e  a
p r e s e r v a ç ã o  d e  r e c u r s o s .

Orig
em  

Altu
ra

 de

pro
duçã

o

U m a  d a s  f o r m a s  d e  p r o m o v e r  a  s u s t e n t a b i l i d a d e  d o
p l a n e t a  i m p l i c a  a  e s c o l h a  d e  a l i m e n t o s  s a z o n a i s  e ,
i d e a l m e n t e ,  d e  p r o d u ç ã o  l o c a l .  P a r a  t a l ,  é
f u n d a m e n t a l  q u e  o  p r o c e s s o  d e  a q u i s i ç ã o  d e
a l i m e n t o s  i n c l u a  u m a  l e i t u r a   a t e n t a  e  c u i d a d a  d o s
r ó t u l o s  d o s  g é n e r o s  a l i m e n t í c i o s .
 
N o  r ó t u l o ,  p o d e r á  v e r i f i c a r  a  o r i g e m  d o  a l i m e n t o  e
d e v e r á  d a r  p r e f e r ê n c i a  a  a l i m e n t o s  d e  p r o d u ç ã o
n a c i o n a l ,  e m  d e t r i m e n t o  d a q u e l e s  p r o d u z i d o s  f o r a
d o  p a í s .



5.
C O M O

E V I T A M O S  O
D E S P E R D Í C I O ?
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A  F o o d  a n d  A g r i c u l t u r e  O r g a n i z a t i o n  o f  t h e  U n i t e d
N a t i o n s  e s t i m a  q u e  1 / 3  d o s  a l i m e n t o s
p r o d u z i d o s  e m  t o d o  o  M u n d o  ( c e r c a  d e  1 , 3  m i l
m i l h õ e s  d e  t o n e l a d a s ) ,  é  d e s p e r d i ç a d o .
 
E m  P o r t u g a l ,  o  v a l o r  d e  d e s p e r d í c i o  r o n d a  1
m i l h ã o  d e  t o n e l a d a s ,  s e n d o  3 2 4  m i l  t o n e l a d a s
d e s p e r d i ç a d a s  p e l o  c o n s u m i d o r .
 
É  f u n d a m e n t a l  c o n h e c e r  a s  a l t e r n a t i v a s  e  a d o t a r
p r á t i c a s  e m  c a s a  q u e  p e r m i t a m  r e d u z i r ,  a o
m á x i m o ,  o  d e s p e r d í c i o  a l i m e n t a r ,  d e s d e  a
p r e p a r a ç ã o  a t é  a o  c o n s u m o .



5.
C O M O  E V I T A M O S  O

D E S P E R D Í C I O ?
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F a c i l m e n t e  s e  d e s p e r d i ç a  u m a  q u a n t i d a d e  c o n s i d e r á v e l  d e  b a t a t a  n a  s u a  p r e p a r a ç ã o  a o
d e s c a s c á - l a ,  p o r  e x e m p l o .  U m a  d a s  s o l u ç õ e s  s e r á  a p r o v e i t a r  i n t e g r a l m e n t e  e s t e  a l i m e n t o
m a n t e n d o  a  c a s c a  o u  u t i l i z á - l a  e m  o u t r o s  p r e p a r a d o s  ( a s s a d a s  n o  f o r n o  c o m  e s p e c i a r i a s  o u  e m
c a l d o s ) .  J á  a s  s o b r a s  d e  b a t a t a  p o d e m  o r i g i n a r  n o v o s  p r a t o s ,  c o m o  o s  a p r e s e n t a d o s  a b a i x o .

S O P A S P U R É S A L A D A S
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O presente conteúdo destina-se a indivíduos adultos
saudáveis. Em caso de dúvidas, contacte um
nutricionista.
 
Interdita a reprodução integral ou parcial de textos e
imagens, sob quaisquer meios e para quaisquer fins,
inclusive comerciais.
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