


A alimentacao e nutricao constituem requisitos
basicos para a promocdo e a producdo da saude, possi-
bilitando o crescimento e desenvolvimento humano com
qualidade de vida e cidadania. A Constituigcao Brasileira
define que a alimentagao e nutrigao sao direitos univer-
sais, inerentes a todos os seres humanos. Cabe a todos
os envolvidos neste processo, garantir o cumprimento
dos mesmos (BRASIL 2008).

A promocgdo de saude procura identificar e
enfrentar os macro determinantes do processo saude-
-doenca, no qual se insere a promogao da alimentacao
saudavel, e busca transforma-los favoravelmente no
sentido da satde (PINHEIRO, 2005).

A formacdo dos habitos alimentares se processa
de modo gradual, principalmente durante a primeira
infincia, de modo que as mudancas de habitos inade-
quados sejam alcangados no tempo adequado, sob
orientacdo correta. Nesse processo, também estdo
envolvidos valores culturais, sociais, afetivos/emocio-
nais e comportamentais, que precisam ser cuidadosa-
mente integrados as propostas de mudancgas (BRASIL,
2006b).

De acordo com os principios de uma alimentacdo
saudavel, todos os grupos de alimentos devem compor a
dieta diaria. A allmentagao saudavel deve fornecer agua,
carboidratos, protelnas llpldeos vitaminas, fibras e
minerais, os quais sao insubstituiveis ao bom funciona-
mento do organismo. A diversidade dietética que funda-
menta o conceito de allmentagao saudavel pressupde
que nenhum alimento especifico ou grupo deles isolada-
mente, é suficiente para fornecer todos os nutrientes



necessarios a uma boa nutricdo e consequente manu-
tencao de saude (BRASIL, 2006b).

A ciéncia comprova que ao longo do tempo a
sabedoria popular e alguns estudiosos, ha séculos,
apregoavam: a alimentagao saudavel é a base para a
salde. A _natureza e a qualidade daquilo que se come e
se bebe é fundamental para a saude e para as possibili-
dades de se desfrutar todas as fases da vida de forma
produtiva e ativa, longa e saudavel (BRASIL 2006b).

A educa(;ao alimentar e nutricional é um processo
que visa capacitar o individuo para agir conscientemente
diante de situagoes novas da vida, com aproveitamento
de experiéncias anteriores, tendo sempre em vista a
integracdo, a continuidade e o progresso no ambito
social, segundo as necessidades de cada um, a fim de
serem atendidos, integralmente, o individuo e a coletivi-
dade.



frntas, werduwras e hortaligos

.Camr@wwsm&'mcoméguaeAa@annfu&manu-
#ean os alimentos e antes das refeigies.
Lavar as frutas, venduras e hortalicas em a'?ua
mnmnﬁe,@imyaeﬁmfa&.Sew«wmi&4cm¢fww
Aen 1 4 com égua e ﬁldmceomfo de sddio,
wbilizando-se os Aeguu&/slwocfufo,s e €enica:
Para 1 litro de agua, utilizar 1 colher de sopa de agua sanitaria (2 a 2,5%),
sem cheiro, sem corante, sem detergentes e de procedéncia confidvel.
Deixe os legumes, as frutas e as verduras nessa solugao por 15 minutos e
enxague-as em agua corrente.
Legumes e frutas devem ser lavados inteiros em agua corrente. Os que
apresentam casca mais rugosa e resistente podem ser esfregados com

uma escovinha prépria para alimentos.
As folhas devem ser lavadas uma a uma, dos dois lados, em agua corrente.

Dicas importa

Consuma o entos logo apés o preparo.
Legumes conservam melhor seus nutrientes se a casca for mantida

durante a cocgao.
== Sucos e saladas de frutas devem ser consumidos logo ap6s o preparo,

Receifos

para nao perder suas vitaminas.

=




Modo de preparo

Descasque as bananas. Derrame o mel sobre elas e as enrole com a fatia
de mozzarella. Arrume na travessa, jogue o creme de leite por cima e de
coloque no forno pré-aquecido ou no micro-ondas para assar. Depois
polvilhe canela em pé por cima.

Frozen Logurte de mamdo

= 650 g de mamdo formosa
oo == 400 g de iogurte nafural desnatado
odo de preparo = 3 colhienes Csopa)) de mel

Coloque o iogurte no congelador, enquanto isso corte 0 mamao, descasque
e corte em cubos. Coloque em um recipiente e leve ao congelador, se puder
deixe 0 mamao no freezer de um dia para o outro. No processador coloque
o iogurte e os cubos de mamao. Adicione os cubos aos poucos até virar um
creme. Coloque em um refratdrio ou em tacas individuais, cubra com filme
plastico e leve ao congelador por trés horas. Sirva bem gelado.



= 2 polpas de maracujd
Modo de preparo

Pique bananas maduras em rodelas e congele. Congele também a manga
madura picadinha em cubos e a polpa do maracuja. Depois de tudo
congelado é hora de bater no liquidificador. E dificil, chega uma hora que
vocé acha que ndo vai bater, caso precise acrescente umas colheradas de
agua filtrada, mas ndo muito. Depois de tudo batido, vira uma polpa linda
e com a textura maravilhosa. E sorvete de frutas de verdade. Vocé pode
servir com uma calda de chocolate meio amargo. A ideia é usar frutas
mais pastosas e outros bons exemplos sdo: abacate, pera, mamao.

Creme de wmilirno

200 ml de leibe (desnatado se preferin)
02 espigas de milho picadas Cou uma lata))

— 10 nd de azeife

Modo de preparo

Bata o milho no liquidificador com o leite e o creme de leite. Coloque em
uma panela e quando estiver cozido, acrescente o queijo, a cebola e o alho
refogados no azeite. Acrescente cheiro verde se preferir.



Mogueca de legumes

= 02 Bananas da €erra == 01 cebbola
== 02 cenouras = 20 ml de azeife
— 02 Bafafos inglosas midins — 500 mh do lefe
. , 0 =O1N¢(,uzao"" cremoso U
:0260%4({0(‘%"12&04 =100m£ %&MW
= 01 chuchu = Cheiro verds
= o
Modo de preparo = 01 collher de amido Concional)

Corte as verduras em cubos pequenos, refogue no azeite com o alho e a
cebola. Acrescente o leite, o leite de coco, espere cozinhar e coloque o
requeijdo e o cheiro verde.

Arvoz de brécolis com castandra

01 xicara de anroz cozido

01 aicara de Brdeollis cozido

03 colheres de casfanha de caju picada
Y ceBola

10 mll de azeife de ofiva

a%OG?OAﬁ)

Gengibre 3 gosto

Refogue a cebola e o alho no azeite. Coloque o arroz, a castanha, o bréco-

Modo de preparo

lis e 0 gengibre. Sirva em seguida.
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Yo ade de chd de éleo

02 xic de chd de agiicar mascavo

03 oro04
01co%w&w@mwma&€emmwfoemré
%MM&W&MWM

Bater os ingredientes liquidos no liquidificador, depois acrescentar os
secos. Despejar em assadeira untada e enfarinhada e levar ao forno 180°C
(médio) pré-aquecido para assar por aproximadamente 40 minutos.

Modo de preparo

Soanduiche natural de frongo

== 02 {afias depiio de forma infograll == 01 porsio de conoura ralada
= o1 oo ds frango decfado. = o1 ol do oo

== o1 colbher e sopa de vequeijiio light EW

Modo de preparo - S}:ﬂ
== Oleo Uegetal

Numa panela frite o alho e a cebola até dourar, refogue o frango desfiado,
acrescente sal a gosto. Em uma vasilha misture o requeijdo light ao frango
desfiado para formar um paté. Monte o sanduiche colocando uma fatia de
pdo, o paté de frango com requeijdo, um pouco de cenoura ralada, e a folha
de alface. Passe um pouco de paté em outra fatia de pdo e coloque por cima
da folha de alface. Esta pronto o sanduiche.



Torta Sauddel de liguidificador

04 ovos

02 xicaras de leife

== 02 xicaras de farinfa de €rigo ou farinka de €rigo infegral
= 01 xicara de 8leo vegetal ou azeife
01uwa&€armﬁatfeauw

01 xicara de queijo ralado

01 colher de sopa de

01 colher de sopa de linkaga

01 colher de fermento em pd

=Sa£¢‘1904fo

Modo de preparo

Bata os ingredientes no liquidificador, exceto a linhaga e o gergelim que
devem ser misturados a massa manualmente. Num tabuleiro médio monte
a torta da seguinte maneira:

1* camada: massa. 2° camada: Recheio a vontade que pode ser frango
desfiado, carne moida, talos de verduras refogados, milho refogado, palmi-
to, etc... (Pode misturar requeijdo cremoso light ao recheio se quiser). 3°
camada: tomate picadinho. 4* camada: queijo (pode ser mussarela). 5°
camada: massa. Polvilhe um pouco de queijo ralado e gergelim por cima e
leve ao forno pré aquecido a 180°C e asse por aproximadamente 45 min o
até estar bem dourado.



Brigadeiro de banana com cacon

02 unidades de Banana nanica bem madura
02w%utﬂem&m¢fecamuemyﬁ
OSwaﬁwu&Aora&&ifeemfé&umfa&

Modo de preparo

Coloque as 02 bananas em uma tigela e esquente no micro-ondas por 2
minutos. Retire do micro-ondas e adicione o leite em p6 e o cacau em pd
aos poucos até dar o ponto desejado. Se quiser dar mais consisténcia,
adicione mais um pouquinho do leite em pé desnatado. Misture bem e
enrole. Passe no cacau em pé e leve a geladeira por 20 minutos.

Suco detox de abacaxi com magd

1.xicara (chd) de chd-vende

2 duas fafias de abacazi

1 magd pequena com casca

Unn pedago peguens de gengibre

1 collier de sobremesa de semente de chia

Modo de preparo

Bater tudo no liquidificador e servir.



Plzza de liguidificador Light

01 xicara de chd de leife frio desnatado
02 ovos
oaco%ne/s&mdm&manfuga

02 sicaras de chd de favinha de frigo
01%&4%0&&0-%%(}16
01 colbier de chd de sal

Recheio:

2005&%«29’0%}10&'&]0
osfomfugmmfum@a&Aemm&?M
Molho de Comate

Wla//y'eukﬁblpicwfoago&
Onéganoagmfo

Adicione todos os ingredientes liquidos no liquidificador, entdo adicione os

Modo de preparo

outros e bata novamente. Quando estiver homogéneo despeje em uma
frigideira anti aderente, tampe e leve ao fogo baixo até dourar. Vire e deixe
dourar do outro lado. Adicione o molho de tomate, o queijo, o tomate, o
manjericdo, orégano e outros recheios de sua preferéncia, tampe e deixe o
queijo derreter e sirva.



01 folha grande de couve crua
01Jm€adnﬂo&?en9£6«e

250 mf de dgua
&%&02Wuuflwmﬂoé
03 cubos de gelo

05 folhas de horteli

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, adoce se preferir e consuma
em seguida sem coar.

SUeo maracd com coumne

oszcaMACcﬁéJ&cowemanfdga

01 libro de dgua de coco
01:rﬁ:am&wmcﬂemamugéoomﬁ-alo
1/2 xicara (chd) de suco de limiio

Modo de preparo

Lave bem as folhas de couve, retire o talo e pique. Transfira para o liquidi-
ficador junto com a &gua de coco, o suco de maracuja, o suco de lim3o.
Bata até ficar liso. Adoce se preferir e sirva gelado.
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