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1 APRESENTACAO

A Organizacdo Mundial da Satde (OMS), por meio da Estratégia Global
para a Promogdo da Alimentagdo Saudavel, Atividade Fisica e Satde, recomenda
que os governos formulem diretrizes, estratégias e planos de acdo que auxiliem
na promocdo da satde e prevencao das doencgas cronicas ndo transmissiveis. Ao
formular diretrizes relacionadas a alimentacdo e nutricdo, possibilita-se a
construcao de politicas, intervencées em satde publica e maior divulgacdo de
informagoes sobre o tema (BRASIL, 2014; WHO, 2004).

Dentre as estratégias para disseminar informagdes referentes a
alimentacdo e nutricdo, os guias alimentares destacam-se por terem uma
linguagem clara, compreensivel e de facil entendimento, o que contribui para
promover a alimentacao saudavel e estimulo a mudancas de hébitos alimentares
e de satide na populagao (BRASIL, 2014).

Considerando que também é papel da universidade auxiliar na construgao
de héabitos sauddveis da sua comunidade académica, foi elaborado o Guia
Alimentar Universitarios da Universidade Federal do Sul da Bahia (UFSB),
com o objetivo de contribuir para uma melhor qualidade de vida dos nossos
estudantes.

O Guia estd organizado em dez capitulos, divididos por temas que
abarcam desde o processo de producdo do alimento, até a sua manipulagao
segura. Ao final do Guia, algumas receitas poderdo servir de inspiracdo e

contribuir com a autonomia alimentar dos estudantes de maneira prética, a fim

de que seja possivel conciliar alimentagdo saudavel com || Dica da Nutri:
. “Pequenas mudancas
a pesada rotina de aulas e estudos. podem fazer grande

diferenca”

A A
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2 INTRODUCAO

A Lei Organica de Seguranca Alimentar e Nutricional (LOSAN) define,

em seu Artigo 3°, o direito a alimentacdo adequada como:

O direito de todos ao acesso regular e permanente a alimentos de qualidade, em
quantidade suficiente, sem comprometer o acesso a outras necessidades essenciais, tendo
como base praticas alimentares promotoras de satide que respeitem a diversidade
cultural e que sejam ambiental, cultural, econdmica e socialmente sustentaveis (BRASIL,
2006).

Diante dessa definicdo, entende-se o Direito Humano a Alimentacao
Adequada (DHAA) como precedente ao exercicio dos demais direitos
fundamentais elencados na Constituicdo Federal, possibilitando assim, o
desenvolvimento social, a liberdade e o pleno exercicio da cidadania.

Em relacio ao DHAA e o ensino publico superior, desde 2010, as
Instituicdes Federais de Ensino Superior (IFES) dispdem de recursos financeiros
oriundos do Programa Nacional de Assisténcia Estudantil (PNAES) para
subsidiar estudantes em vulnerabilidade socioecondmica, através da oferta de
diversos auxilios, dentre eles, o auxilio-alimentacao.

Sendo assim, o auxilio-alimentacdo desponta como importante estratégia
para a permanéncia estudantil. O Guia Alimentar para Universitarios da UFSB
podera nortear um melhor uso desse auxilio, mediante a discussdo de temas que
contribuam para escolhas mais saudaveis. Nesse sentido, torna-se fundamental
o conhecimento do sistema alimentar, valorizando desde o cultivo dos alimentos
até os seus diferentes modos de apresentagdo para venda, a fim de direcionar a

aquisicao de alimentos saudaveis, viabilizando assim, a seguranga alimentar e

nutricional do publico estudantil.
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3 VOCE SABE A DIFERENCA ENTRE ALIMENTOS HIDROPONICOS,
ORGANICOS E AGROECOLOGICOS?

Os alimentos organicos sdo aqueles cultivados sem agroquimicos ou
sementes transgénicas. J4 os alimentos agroecoldgicos sao organicos produzidos
considerando o0s saberes
tradicionais, acumulado
ao longo de geragodes.
Além disso, “propde a
manutencao da
diversidade ambiental e
cultural e de reafirmar os

lacos entre o ser humano e

a natureza” (LEAO, 2013,

p- 22) . Figura 1: Fotografia da horta universitaria do campus Jorge Amado,
Itabuna, 2018. Fonte: Arquivo do autor.

Os alimentos hidropoénicos sio cultivados em agua, sem contato direto

com o solo e em estufas (MARTINS, 2017).

ATENCAO! Nao se confunda: apesar dos alimentos hidroponicos serem

cultivados na agua, eles recebem agrotdxicos no seu cultivo.

Figura 2: Plantagdo De alimentos
hidropénicos.

Fonte: Disponivel em:

http:/ /alimentacaointeligente.com.br/hi
droponicos-ou-organicos/



http://alimentacaointeligente.com.br/hidroponicos-ou-organicos/
http://alimentacaointeligente.com.br/hidroponicos-ou-organicos/
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4 O QUE SAO PANC’s?

As Plantas Alimenticias Ndo Convencionais (PANC’s) sdo plantas que
possuem uma ou mais partes comestiveis e que ndo sdo consumidas
habitualmente, por ndo terem suas propriedades alimenticias e formas de
utilizagdo culindria conhecidas pela maioria das pessoas. Por isso, muitas vezes
sdo chamadas de erva daninha, ingos ou mato (OPSAN, 2016; KELEN, 2015).

Esses vegetais ganham destaque quando o assunto é alimentacdo saudével
por serem ricos em diversos nutrientes e ter uma quantidade superior de
minerais, proteinas, fibras e antioxidantes quando comparadas a plantas
“domesticadas”. Além disso, contribuem com a preservagdo da biodiversidade
(ALMEIDA; CORREA, 2012). Segundo Kelen et al. (2015), 90% dos alimentos
consumidos correspondem a, somente, 20 tipos de vegetais. O desestimulo a
produgdo de outros vegetais ocasiona uma reducao da biodiversidade, tendo ja
sido estimada uma perda de 75% da variedade de plantas.

Devemos, portanto, conhecer, estimular e divulgar o consumo das
PANC’s. Exemplos de vegetais considerados PANC’s: ora-pro-nébis, mostarda,

dente de ledo, azedinha, taioba, hibisco, beldroega, caruru, inhame, lingua de

vaca, entre outros.

Capuchinhg

Chicéria-de—caboclo

Ora-pro-nobis

Figura 3: Exemplos de PANC's.
Fonte: Disponivel em: http:/ /fiosdegaia.com.br/descobrindo-pancs/
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5 SUSTENTABILIDADE: POR QUE REDUZIR A INGESTAO DE CARNE?

O consumo de produtos de origem animal estd bastante relacionado com
o impacto ambiental ocasionado pela criacdo animal. Para cada quilo de carne
bovina sao despendidos mais de 15 mil litros de 4gua. Além disso, a pecuédria é
responsavel pela emissao de 20% dos gases que causam o efeito estufa. Soma-se
a isso, o fato das ragdes destes animais serem produzidas com graos, como soja e
milho, incentivando o uso de sementes transgénicas e agrotoxicos, o que traz
impacto ambiental devido a redugao da biodiversidade, contaminagdes dos solos
e dos recursos hidricos. Outra consequéncia é o desmatamento de vegetacoes
nativas para criagdo de gados, fator esse responsavel pela invasdo a terras
indigenas e conflitos pela demarcacdo de seu territério (OPSAN, 2016;
QUEIROZ, 2015).

vocé sabe -
QuANTO CUSTA 20 dias

uma lampada da 100w

poderia ficar acesacom a
g de carne o

saria a economia de agua
para produzr @ mesma
quantidade de feijao

de floresta !
desmatada A Percomaas por um cano. £
0 aequivalsnts a emissao de
gases de efeito estufa

Figura 4: Impacto ambiental do consumo de carne.
Fonte: Disponivel em: https:/ /www.nowmaste.com.br/a-sustentabilidade-da-proxima-decada/
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6 VAMOS CONSTRUIR UMA HORTA CASEIRA?

A construcdo de hortas caseiras possibilita o contato com a produgao de
alimentos e o entendimento sobre o funcionamento do sistema alimentar, ou seja,
todo o processo pelo qual passa o alimento antes de sua chegada nas prateleiras
do supermercado. Outra vantagem da construcao de hortas organicas reside no
fato de ser um incentivo e alternativa para o cultivo de alimentos organicos. Ao
se incentivar a producdo e o consumo de alimentos organicos, se possibilita a
constru¢do de um sistema alimentar com menor impacto ao meio ambiente,
estimulo ao desenvolvimento local além de trazer impactos diretos a saade. Vocé
pode comegar a construgdo de sua horta plantando em casa pequenas mudas de
temperos e ervas ou até mesmo PANC’s, que possuem um excelente valor
nutricional (OPSAN, 2016).

O que plantar?

\% Manjericao ® Alecrim ¢ Tomilho ® Orégano ¢ Cebolinha ¢ Coentro ¢
N

Salsinha * Horteld * Melissa ® Erva Cidreira * Capim Santo

Caso nao tenha
espaco suficiente, uma boa
alternativa é fazer uma
horta vertical, como
mostrado na figura a
seguir:

Figura 5: Exemplo de Horta Vertical.
Fonte:

http//flores.culturamix.com/dicas/como-

ter-uma-horta-bonita-em-casa
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7 VOCE SABE A DIFERENCA ENTRE ALIMENTOS IN NATURA,
MINIMAMENTE PROCESSADO, PROCESSADO E ULTRAPROCESSADO?

MINIMAMENTE =
IN NATURA PROCESSADO PROCESSADO ULTRAPROCESSADO

Produtos alimenticios de fabricacdo
industrial que tem como ingrediente

Alimentos de fabricacfio substindas extraidas de alimentos

Q industrial com a adigdo de sal : ;7 X
= g t = (oleos, gorduras, aglicar, amido,
oA A“bm : ﬁzs - It Mt_‘f_a_" ou aglcar ou outra substéncia proteinas), derivadas de constituintes
= lsnl}nil:és 025 Al GO de uso culinario para torna-los :is:mjozﬁﬁfzﬁi:g?gm;
= duraveis e mais agradaveis ao 50 E2
[5) laboratdrio com base em matéras
@ (BRA-S“" 2014) paladar. organicas como petroleo e @nao
(corantes, aromatizantes, realcadores
(BRASIL, 2014) de sabor, ououtroaditivo)
(BRASIL, 2014)
— —
l®) > !
- <% : 1
&
2 e Yo
2 5
Abacaxi cortado Abacaxi em conserva Suco de abacaxi em p6

par’

xemplo 2

g};;}.u

Milho seco em grdo Milho em conserva

E

Salgadinho de milho

o N - g
)
a,
=
S
>
e
logurte de morango

Figura 6: Processamento de alimentos.
Fonte: Imagem do autor.

Raanra st
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8 COMIDA SAUDAVEL E MAIS CARA?

Muito se afirma que a alimentacdo saudavel é cara. Algumas estratégias podem
ser adotadas se o preco dos géneros alimenticios ndo estiverem de acordo com a

sua realidade:

— Compre o que estd na estagao, por ter uma oferta acima da demanda os

produtores tendem a baixar o prego dos produtos;

— Frequente feiras, dentre elas as organicas, uma vez que produtores da
agricultura familiar tendem a ter um preco menor do que os pregos

praticados em supermercados;

— Compre o que estiver barato em grande quantidade. Para conserva-los,
prepare polpas ou conservas ou realize o branqueamento dos vegetais

e proceda com o congelamento;

— Aproveite cascas e talos dos alimentos, com isso vocé pode enriquecer

suas refeicoes, além de reduzir residuos alimentares.

(OPSAN, 2016).

Fonte: https:/ / sebraeinteligenciasetorial.com.br/

|

; Figura 7 - Feira de alimentos organicos.
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9 PLANEJANDO AS REFEICOES: NOCOES DE CONGELAMENTO DE
ALIMENTOS

Muitas vezes, o alto consumo de alimentos processados reside no fato das
pessoas alegarem falta de tempo para o preparo dos alimentos. Entretanto, se
houver organizagdo, o tempo passa a ser seu aliado.

Para isso, uma das estratégias adotadas é o congelamento dos alimentos.
O fato de preparar a refeicdo com antecedéncia, ird auxiliar a
consumir um alimento natural, mais saudavel e

econdmico, além de evitar o desperdicio, ja4 que os

alimentos podem ficar estocados por periodos longos,
quando mantidos a uma temperatura inferior a -18°C.

O congelamento de alimentos é uma técnica de
conservacdo que mantém o alimento preservado por mais tempo, podendo
conserva-lo por até trés meses no congelador ou freezer. Isso é possivel, porque
a diminuicdo da temperatura reduz o metabolismo dos microrganismos, o que
retarda a deterioragdo dos alimentos (EMATER, 2011).

A vantagem do uso do congelamento reside no fato dessa técnica permitir
maior preservacao da cor e textura quando comparado a outras técnicas de

conservacdo de alimentos pelo frio (EMATER, 2011).

DICAS PARA UM CONGELAMENTO EFICAZ:

— Nao cozinhe demais os alimentos, pois tendem a amolecer durante o
congelamento;

— Embale os alimentos muito bem, retirando todo o ar. O ar seco no freezer
provoca desidratacdo da superficie dos alimentos, o que pode ser
facilmente identificada com uma coloracdo escura indicando
ressecamento do alimento. Apesar disso, o alimento continua seguro para

O consumo,
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— Coloque sempre etiqueta com as seguintes identificagdes: nome do
produto e data, isto facilita sua identificacao e tempo de armazenamento;

— Cada vez que o alimento é descongelado, h4 perda de nutrientes. Por isso,
em cada embalagem, congele apenas a quantidade suficiente para uma
refeicdo, a fim de evitar descongelamento e novo congelamento. Além
disso, s6 retire do congelador os alimentos que serao utilizados naquele
dia;

— Se o alimento nao estiver totalmente descongelado, poderé retornar ao
freezer;

— Nunca coloque alimentos quentes dentro do freezer. Isso eleva a
temperatura do freezer ou congelador e dos alimentos que ali estao,
favorecendo assim um ambiente propicio ao crescimento de
microrganismaos;

— Cuidado com a higiene! Siga as boas praticas de manipulacao de alimentos
para a producdo de um alimento seguro.

(EMATER, 2011).

CONGELANDO FRUTAS E HORTALICAS

— Os vegetais devem ser congelados da maneira que serdo utilizados. Para
isso, ja descasque e retire as sementes.

— Para realizar o congelamento das hortalicas, vocé terd que realizar o
branqueamento para inativar enzimas e interromper o amadurecimento

desse vegetal, a fim de evitar que altere sua cor, aroma e valor nutritivo.

9.1 PASSO A PASSO PARA UM BRANQUEAMENTO EFICAZ

1. Lave em agua corrente e escorra os vegetais;

2. Coloque a panela com dgua no fogdo em fogo alto;

3. Coloque os legumes no escorredor (feito com material de metal);
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4. Assim que a agua ferver, coloque o escorredor dentro da panela até cobrir
todos os vegetais;
5. O tempo de branqueamento inicia assim que a 4gua comega a ferver, e varia a

depender do tipo de vegetal, conforme a tabela abaixo:

Aipo

Abodbora

Abobrinha cortada em pedacos
Acelga em folhas

Acelga talos

Alcachofra

Alho poro

Almeirao

Aspargo

Batata

Beterraba

Berinjela

Bracolis

Cenoura inteira

Cenoura em rodelas

Chicoria

Chuchu

Cogumelo

Couve

Couve-flor

Ervilha fresca em graos

Ervilha fresca em vagem
Espinafre (espremer para tirar toda a agua. Nao
reutilizar a 4gua do branqueamento)

Favas (somente os graos)
Mandioca

Mandioquinha

Milho em espiga

Milho em graos
Mostarda

Nabo

MU N WS

Figura 8: Tempo de cozimento/ resfriamento de vegetais durante o
branqueamento.
Fonte: Disponivel em: https:/ /br.pinterest.com/pin/651262796086700838

6. Deixe os vegetais cozinharem pelo tempo recomendado;

7. Remova o escorredor da panela e coloque, pela mesma quantidade de tempo
do cozimento, submerso em dgua com cubos de gelo para esfriar os vegetais

rapidamente. Isso ird interromper o processo de cozimento, sem perda da cor;

8. Escorra os vegetais para remover totalmente o excesso de agua;


https://br.pinterest.com/pin/651262796086700838
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9. Apbs branquear e esfriar, seque os vegetais e coloque-os em recipientes com

capacidade e formato adequados e leve-os ao freezer;

(SOUZA; MARTONE; SOUZA, 2012).

O QUE NAO CONGELAR:

— Vegetais folhosos;

— Gelatina pronta;

— Clara de ovo cozida ou crua, em preparagdes;
— Preparagdes com amido de milho;

— Preparagdes com maionese.
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9.2 DICAS DE EMBALAGEM

Para auxilid-lo no congelamento seguro, segue a lista de alguns materiais que

podem ser utilizados como embalagens:

— Sacos plasticos - devem ser incolores, inodoros e atéxicos;

— Embalagens plasticas proprias para congelamento- devem ser BPA Free,
ou seja, livre de Bisfenol A, que é um produto téxico relacionado com

doencas do sistema endécrino;

Figura 10: Embalagem plastica prépria para congelamento.
Fonte: google.com

— Filme PVC e folhas de aluminio - para nao ter risco de furar e ressecar o

alimento pelo contato com o ar, envolva o alimento 2 vezes;

\
Figura 11: Folha de aluminio e filme PVC utilizados para congelar alimentos.
Fonte: google.com

— Embalagens de aluminio descartaveis - para que haja completa vedacao

da embalagem, envolva-o em saco pldstico;

— Refratarios de vidro - deixe um espacgo de 2 cm da borda para a expansao,

sendo o vidro quebra. Nunca leve do freezer diretamente ao forno quente

para evitar que quebrem;
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— Formas de gelo - ideais para alimentos com
consisténcia mais liquida como polpas, sucos e
geleias. Para facilitar a retirada, passe

rapidamente em dgua morna;

Figura 12: Formas de gelo com polpas
— Embalagens comerciais - embalagens de congeladas. Fonte: Google.com

produtos alimenticios como margarinas e sorvete também podem ser

utilizadas.
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10 NOCOES DE BOAS PRATICAS DE MANIPULACAO DE ALIMENTOS

A maior parte dos casos de contaminagdo de alimentos e de doencas
veiculadas pelos alimentos (DVAs) é ocasionada pela ndo observacdo das boas
praticas pelos manipuladores de alimentos. A higiene dos alimentos tem como
objetivo preservar a satde e prevenir doencas por meio de praticas de higiene
que visem a inibi¢do da multiplicacdo e a morte de microrganismos. Dessa forma,

ha produgdo de alimentos seguros, ou seja, livres de contamina¢do (RECINE;

RADAELLI, 2001).

Listamos aqui um passo a passo para auxiliar vocé no preparo de refeicdes

seguras:

1- O primeiro passo para produzir refeicao segura é adquirindo ingredientes
de boa qualidade e que nado oferecam riscos a satde do consumidor. Para
isso, vocé deve selecionar bem os itens que serdo comprados. Nesse
sentido, evite adquirir frutas e hortalicas machucados e/ou deteriorados.
Em relacdo as carnes, evite comprar se estiverem cheias de gelo (o que
indica que foi descongelada e recongelada), com odor estranho e sem cor.
Em se tratando dos enlatados, evite comprar se a lata estiver estufada (o

que indica multiplicagdo de microrganismo) ou enferrujada;

2- Quanto aos cereais e leguminosas, evite comprar se apresentar

contaminagdo por fungos ou presenca de insetos, como gorgulhos;

3- O armazenamento dos alimentos deve ser feito de modo a conservar sua
qualidade o maior tempo possivel, evitando que estraguem. Recomenda-
se observar o prazo de validade e conserva-lo dentro das faixas de

temperatura recomendada. Em relacdo aos géneros secos, estes devem ser

armazenados em ambientes frescos e ventilados;
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4- Durante o pré-preparo de carnes deve-se ter
cuidados durante o seu descongelamento.
Para isso, vocé pode descongelar as carnes a
temperatura ambiente (deixe as carnes no
maximo 4 horas a temperatura ambiente); sob
refrigeracdo (armazenando as carnes com 24
horas de antecedéncia no refrigerador); direto
no calor (quando for fritura ou refeicoes
prontas congeladas); em caso de urgéncia, sob
imersio em 4gua com o alimento

devidamente em saco plastico bem vedado;

5- Durante o pré-preparo de vegetais que
serdo consumidos crus, vocé devera realizar a
higienizacdo adequada para evitar possiveis
contaminacoes. Para isso, vocé deve:

1- Retirar as partes estragadas;

2- Lavar os vegetais em dgua corrente;

3- Deixar os vegetais de molho durante 15

minutos em solugao clorada;
4- Enxaguar os vegetais em agua corrente;
5- Deixar escorrer a dgua e acondicionar

os vegetais (SESC, 2003).
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Organizando a Geladeira

Para evitar contaminacao cruzada em
sua geladeira vocé deve organiza-la
da seguinte maneira: Nas prateleiras
de cima, devem ficar os alimentos
prontos para o consumo a exemplo
de saladas e sobremesas; Nas
prateleiras do meio, devem ficar os
alimentos pré-preparados que ainda
irao passar pela etapa de preparo dos
alimentos, a exemplo de carnes
temperadas; Nas prateleiras de baixo,
devem ficar as carnes cruas e os
hortifrutigranjeiros (separados entre
si) e que ainda vao passar pelas
etapas de pré preparo e preparo. Os
hortifrutigranjeiros ~ devem  ser
guardados em sacos plésticos limpos,

transparentes. A temperatura da

geladeira deve ser de 4°C.
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6- Durante o preparo dos alimentos que serdo submetidos ao cozimento é muito
importante o controle da temperatura, a fim de evitar sobrevivéncia de
microrganismos, que podem ocasionar DVAs. Por isso, é fundamental respeitar
o bindmio tempo/temperatura adequados, garantindo a temperatura minima no

centro geométrico do alimento, como descrito a seguir:

Temperatura interna do alimento Tempo

Acima de 742C -

70°C 2 minutos

652C 15 minutos

7- Depois de preparados, os alimentos que ndo forem consumidos
imediatamente devem ser armazenados sob refrigeracao (se for consumido em

até 3 dias) ou sob congelamento (por até 3 meses);

8- Para um congelamento eficaz, siga as instrugdes contidas no toépico

“Planejando as refei¢des: nogdes de congelamento de alimentos”

(SESC, 2003).

Até a Proximal
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SUGESTAO DE REFEICOES
o Sanduiche natural o Aipim (ou Mandioca ou
Macaxeira)
= Batata Doce o Torrada com geléia de Frutas
o Tapioca recheada (ou Beiju) o Pdo na chapa
w@ |° Cuscuz de milho ou Tapioca o Banana da Terra
-g = Mingau (fuba, aveia, tapioca) o Arroz doce
@ [© Paocom ovo o Smoothies
E o Leite/logurte com Cereais (sucrilhos) |= Fruta Pdo
,.'-g o Canjica o Jogurte com frutas e aveia
«w |° Inhame o Mugunza
"'a‘ Recheios para Sanduiche natural ou Tapioca:
U = Frango com requeijao cremoso, milho e cenoura; ':'\.‘ ,":: .:'
7} ~.. S Sev
e = Kani com requeijdo cremoso, milho e cenoura; ————
N
qo) = Ricota com requeijdo cremoso e orégano; Q
1§
i =  Sardinha com cenoura; 4 “
o
O ®  Atum com milho, ervilha, cenoura e requeijao;
= Molho de tomate, tomate, manjericao e queijo Fonte:
®  Queijo, Alface, Rucula, tomate e cebola https://pt.pngtree.com/fre
epng/cartoon-cute-
breakfast 1977030 html
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Charutinho de repolho ou acelga (Carne

bovina/Frango)

a

Frango Assado

o

Bife a milanesa (Carne bovina/Frango/
Berinjela)

Filé grelhado (Carne bovina/
Frango/Peixe)

Ensopado (Carne bovina/Peixe/ Frango)

Peixe ao molho Pesto

Batata Rosti (Cenoura com couve e
queijo/ Frango/Carne bovina/ Ricota com
orégano e requeijao cremoso/ Cogumelos)

Empanada (Carne
bovina/Frango/ Vegetais)

Curry de Frango ao leite de coco

Fricassé de Frango

Batata-Rosti (Carne bovina/Frango,
Ricota/ Cogumelo/ Queijo)

Crepe (Carne bovina/ Frango/
Ricota/Cogumelo/Queijo)

Canelone de abobrinha (Carne/
Frango/ Ricota temperada)

Bob6 (Legumes/Camarao/ Frango)

Frigideira (Repolho com ervilha/ Frango
com milho/ Cenoura com couve e cebola)

Omelete (Cenoura com couve e queijo/
Frango/Carne bovina)

Suflé (Legumes/Frango/Queijo)

Alméndegas (Carne bovina, Frango, Grao
de bico)

Quiabada (Carne bonina/Frango)

Estrogonofe (Frango/ Carne bovina/Grao
de bico com cogumelos)

Frango recheado com ricota e
espinafre

Panqueca (Cenoura com couve e queijo/
Frango/Carne bovina)

Bife a parmegiana (Carne bovina/
Frango)

Jardineira de carne com verduras
(Carne bovina/Frango)

Frango xadrez

Quibe de forno (Absbora/Ricota/Carne
bovina)

Torta Salgada/Quiches (Ricota com
requeijdo e ervas/ Abobora com ricota/
carne bovina/Frango)

Moqueca light (peixe/camarao/ siri/
mariscos/ovo, banana da terra e castanhas)

Batata/Berinjela/ Abobrinha/

Pimentdes/ Tomates Recheados
(Frango/Carne bovina/Cogumelos,
Quinoa/Ricota com espinafre)

Frango ao Curry

Pratos tnicos: Cozido, Yakissoba (Vegetariano/Carne bovina/Frango), Arrumadinho,
Escondidinho

bovina/frango/queijo), Nhoque de batata ou Macarronada (sugestdo de molhos: pesto,

(Frango/Carne

bovina/Soja),

tomate com manjericdo, bolonhesa, quatro queijos).

Lasanha (vegetariana/carne

Sugestdo de Acompanhamentos

= Saladas (Crua/ Cozida)

= Feijao (carioquinha, fradinho, preto, branco, adzuki, ou lentilha, ou grao de bico, ou ervilhas);

Macarrao

Arroz (integral, parboilizado, polido, vermelho, negro)

Puré (batata, aipim, ab6ébora, banana da terra, inhame, batata doce, couve-flor)
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SALADA CRUA SALADA COZIDA

o Macarrdo cozido, maionese, azeitona, |@ Brdécolis, Couve-Flor e Cenoura
pimentao, cebola, cenoura e queijo em

cubos;

o Tomate, Alface, queijo parmesdo | Palitinhos de Cenoura, chuchu e

ralado, milho e ervilha; batata
o Vinagrete; o Abobrinha, berinjela, lentilha
s Repolho roxo, mag3, alface, passas, o Vagem, cenoura e batata
limao;
o Pepino, pimentdo, cebolinha, o Beterraba, chuchu e vagem

azeitona, azeite, vinagre, iogurte,
pimenta do reino;
o Péra, banana, tomate, pepino, |= Brocolis, Couve-Flor, Cenoura,
Vagem, Azeitona e ovo

cenoura, milho, ricota, maionese,

lim&o e passas;

o Repolho roxo, Salsinha, Cenoura e |[= Cenoura, Lentilha, Palmito e

ovo
Manga

Cenoura e uva passas o Cenoura, Brocolis e abacaxi

o Alface, Acelga, Espinafre, Gengibre e |= Beterraba

tomate cereja

Opcoes de Saladas

o Rucula, alface americana, morango e |= Cenoura e batata

cebola roxa

o Alface americana, gorgonzola e |= Beterraba, cenoura e salsa

tangerina

o Abacaxi, maga, passas, creme de leite, [ Abdbora, cenoura, batata e

. chuchu
limao;

o Alface, Agrido, Gergelim e damasco |= Salada de forno: pimentao,
tomate, cebola e berinjela.
(Temperar com azeite de oliva,
orégano e alho)

o Cenoura, abacaxi, uva passas e alface |= Berinjela, abobrinha, améndoas

e aboébora

americana

o Cenoura, vagem, batata, palmito, |= Repolho refogado

alface e agrido;
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Alface, pepino, tomate, azeitona,

salsa;

Cenoura, abébora, abobrinha e
azeitona

Repolho roxo, maga e amendoim

Cenoura, pimentao,
champignon e cebola refogados

Pepino e Tomate

Broécolis, cenoura, milho e
ervilha

Alface americana, palmito e tomate

seco

Mandioquinha, vagem e
cenoura

Alface, racula e kani

Cenoura, Chuchu, abobrinha e
milho

Repolho e beterraba

Batata, cenoura, ervilha e cebola

Salpicao

Couve refogada

Quinoa, manga, uva e iogurte

Repolho, Vagem, Cenoura e
Batata

Agrido, pimentdo verde e vermelho,
tomate, laranja e tempero;

Banana da terra, Vagem, Batata
e Brocolis

Sugestdes de Molhos:

* Vinagrete

» Molho Tartaro (maionese, mostarda, salsa e cenoura)

* Molho de Mostarda e mel
* Molho de Limao e ervas

* Molho de iogurte e hortela
* Guacamole (abacate e vinagrete)
* Limao e alho

* Vinagre Balsimico e Mel

* Vinagrete de Mostarda

* Tahine (pasta de gergelim)
* Molho de Maracuja

* Jogurte e Mel

* Jogurte e Manjericao

= Mostarda, balsimico e mel

Fonte:
https:/ / pt.pngtree.com/freepng/a-
bowl-of-vegetable-salad_2026680.html

* Molho Pesto (alho, sal, manjericao, nozes, parmesao e azeite de oliva)

et
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o Salada de Frutas o Sanduiche natural

= Frutas porcionadas com aveia emel |= Bolo

o Smoothies o Muffins (banana/ maca/

queijo)

= Jogurte com frutas ou com aveia e @ Biscoito/ Torrada com Geléia
mel natural

= Pdo de queijo mineiro @ Pudim de chia

= Acai s Sorbet de frutas

o Mix de castanhas com frutas secas o Picolé de Frutas

o Barra de Cereal o Cookies integrais

o Sucos de Frutas o Panetone

Sugestdes de Sucos:
= Abacaxi com horteld
= Laranja com cenoura e couve
= Laranja com beterraba
* Laranja com mamao e ameixa
= Maracuja com cenoura

=  Limao com hortela

= Manga

= Caju

= Caja

= Morango
= Cupuacu
= Graviola
= Uva

= Goiaba

= Melao

= Tangerina
= Pinha
* Umbu

=  Seriguela
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Opcoes de Janta

Prato proteico ou ovo cozido com
Salada (Crua ou cozida)

o

Papelote de peixe com verduras,

Berinjela/ Abobrinha/ Tomate /

Pimentao / Batata recheada (carne
bovina/ frango/ ricota com ervas)

Hambtrguer caseiro (Carne
bovina/Frango/Grao de bico) com
salada

Caldos (Batata com couve/ Ervilha/
Abobbora/ Batata doce/ Cenoura, Abobrinha
e Batata/ Aipim com carne seca/ Feijao)

Canja

Mingau

Pao na chapa

Crepioca (Bater 1 ovo com 1 colher de sopa
de leite liquido

e 1 colher de .
sopa de ;" ‘
tapioca;
despeje na
frigideira e
recheie como
preferir)

P oy

Arroz doce

Sopas (verduras com massa para
sopa)

Pizzoca (Tapioca aberta com recheio
de pizza)

Banana da Terra

Cuscuz de milho ou Tapioca

Tapioca recheada

Sanduiche natural

Aipim o Inhame
Pao com ovo o Batata Doce
Canjica o Wrap (Salada + Carne

bovina/Frango/ Ricota/Queijo/Kani)
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