Promotion of legume
consumption: an exemple
of awareness campaign
from the Portuguese
Association of Nutrition
(APN)
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The

Campaign

“1 porcao de leguminosas por dia”

1 serving of pulses per day
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The
campaign

* OBJECTIVES

To promote consumption of 1 serving of pulses per day - 25 g of
pulses

To promote regular consumption of pulses across all life cycle
stages

Raise awareness on health benefits offered by this group of foods.
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The

campaign

* TARGET

Community

Children

Health Professionals

Official Entities

Materials release through APN
website and social networks;
Presence in Fairs and community-
focused events;

Awareness actions in multiple
places;

Mailing lists, with over 10.000
contacts;

Communication with the media

(TV and printed press).

it

Presence in Fairs and community-
focused events;

Awareness actions in multiple
places;

Communication with the media
(TV and printed press).
Development of activities

focused on this life cycle stage.

e Materials release through APN
website and social networks;

* Mailing lists, with over 10.000
contacts;

e Presentation of the campaign at
the XV Congress of Food and
Nutrition of the APN;

* Publication at Acta Portuguesa de
Nutri¢do (scientific journal);

¢ Development of activity plans for
members;

¢ Development of promotional

materials for the campaign.

Awareness actions in multiple

places.



The
Campaign

* TIMELINE

E-book launch

May

Campaign
activation at the XV
Congress of Food
and Nutrition.

Launch of campaign
home page at
www.apn.org.pt

June

Distribution of
bookmarks with a
small pulses bag

(25 g)

Release of monthly
posters

May to
October

September

Planning and
execution of
teaching activities
for kids



http://www.apn.org.pt/
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HOUMUS DE GRAO, ABACATE
E SEMENTES DE SESAMO TOSTADAS

pov Chefe [ dipa Gomer

Deite o grio® e a respetiva 2gua dentro do
processador ou no liguidificador

Junte 1 abacate madurinho, o sumo de 1 lima
sumarenta, 3 colheres de sopa bem cheias de
tahini, 1/2 dente de alhe. 3 colheres de sopa
de azeite, 1/2 colher de cha de cominhos em
po, 1 pitada de pimentao, sal e pimenta gb.
Triture até ficar cremoso e homogénes (se
quiser uma textura ainda mais aveludads,
retire a pele ao gréo antes de o usar),
Entretanto deite 2 colheres de sopa de
sementes de sézamo numa frigideira e toste

4 PESSOAS em lume medic, mexendo sempre. Guando
+ 1LATA PEGUENA DE GRAO COZIDO comecarem 2 estalar. desligue, deite no
(400 G) almaofariz & esmague até sentir 0 aroma a
+ 1ABACATE MADURD chegar-lhe ac nariz.
+ 1LIMA Cologue o creme de gréo @ abacate numa
+ 1/2 DENTE DE ALHO taca, polvilhe com as sementes esmagacas
* 3 COLHERES DE SOPA DE TAMIN/ & sirva com tiras de cenoura e pimento
(MANTEIGA DE SEMENTES DE SESAMO) vermelho.
= 3 COLHERES DE SOPA DE AZEITE i k e
. 'E: :61 COLHER DE CHA DE COMINHOS ;‘h"’d"‘_"ﬂ‘;lﬁ‘:" "-‘:’:m"“:u‘ fﬂm:;::':
« 1PITADA DE PIMENTAO a0 maia, | folha da lourc @ 1 raminhe de tomitho, Dexa
* SALEPIMENTA G.B. fanvar por 20 minutas ou abé estar bam cozado

COMENTARIO DO NUTRICIONISTA
As leguminesas sho versateds 20 ponto de pedarem ser Incluidas tambdm em entradas, tornando-as mals saucddvets,
am altarnativa a opedes com mais gordura, como sho axemplo as frites.

NOME COMUM

Grio-ge-baco

PORCAC TEMPO BE CONFECAD
25 g (secas cruas) 60 a 110 min

MAIDR PRODUTOR

MUNCAAL
Indlia Margo, abril, maio, junha
PRODUCAD NACIONAL
EM 2004

SAZONALIDADE

PRINCIFAL ZOMA DE CULTIVO NACIONAL
Alentejo 531

N T — ol

PASTEIS DE CHICHARO E BACALHAU
pov Cliefe Pliguel Laffan

Puxar a cebola, alho e louro e juntar o
chicharo ja bem picado e deixar cozer
em conjunto, durante 15 minutos em lume
brando, com 200 ml de caldo de bacalhau
(cozer pefes e aparas com agua durante 15

4 PESSOAS minutos), juntar o bacalhau demolhado j&
cHIcH triturado e envolver bem, juntar o5 coentros
" :{Io;::‘ 12 Ho::g CERSLEADS: plc_ados & 2 horteld mexendo muite bem
* 100 G DE CEBOLA PICADA i nas e
+ 15 G DE ALHO PICADO Fazer “pastéis de bacalhau” com duas
+ 200 G DE BACALHAU DEMOLHADO E colheres de sopa, retirar uma colherada do
TRITURADD preparado puxando o conteddo entre as
+ 50 G DE COENTROS duas colheras até obter uma forma uniformea
* 2 FOLHAS DE LOURO tipo pastel de bacalhau.
+ 5FOLHAS DE HORTELA Fritar os pastéis a 180° em dleo vegetal até
+ AZEITEG.B. estarem dourades (alourados) e crocantes.
+ SAL Servir comn urna maionese de limao.

COMENTARIO DO NUTRICIONISTA
Tende am conta a taxtura das lguminosas, coms o chicharo, gue inclulr am it

herticolas &
P

o HOME CIENTIFICO HOME COMUM

- 8 i
3 i’) cemponha, ASsim, Um AlIMecs ou W jantar,

Chichara

PORCAD TEMPO DE CONFECAD
25 g (secas cruas) Sern infarmacho
mm:fmm SAZONALIDADE

Junha, julhe e agosto

PRODUCAD NACIONAL
FRINCIRAL 2OMA DE CULTIVO NACIONAL EM 2014

Reglac Sul Sam

e i eaide
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HNA VANGUARDA
DA PROMOCABEA NUTRICAQ

§

Home | Mutricao « Materiais Disponiveis E-Books

E-books

Rotulagem alimentar: um guia para

sumos  de fruta 1003  uma
abordagem tecnica e nutricional

Alimentar o futura: uma reflexan
=ofbre sustentabilidade alimentar

vinagres, temperar o saber!

g 3
MDA

""h.--w" .

0 pequeno-almocor  um  habito

s

e

Leguminosa a légiJn'rinns.a - Enche o
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Teach
Act
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Workshops
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Numbers
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1 logo

30 communication with
media

1 e-book

‘ -+ 100 Kg of pulses

in small bags with 25 ¢

=4+ 50 awareness actions

. 12 000 bookmarks

3 showcookings
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Numbers

> 15 000 contacts with community

Dissemination campaign
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Numbers

30/september/2016

Viana do Castelo Braga

Porto

Leiria
Castelo Branco

Santarém

Evora

Setubal
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TRansition paths to sUstainable 8 CATOLICA

L]
FACULTY OF
legume-based systemsin furope  Eur@St  miorecHNoLoay

PORTO

WWW.APN.ORG.PT
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