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ALIMENTACAO SAUDAVEL EM
CASA
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APESAR DE ESTARMOS DE QUARENTENA,
NAO NOS PODEMOS DESCUIDAR DOS
CUIDADOS COM A ALIMENTACAO




REGRAS PARA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL NAS CRIANCAS

o Comer mais fruta e horticolas

“+ 1 peca de fruta

* Sopa de horticolas
1 peca de fruta

* Sopa de horticolas
1 peca de fruta




o Beber mais agsua e menos bebidas

acucaradas
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o FEvitar o “lixo alimentar”, em particular os
snacks hipercaloricos, ricos em sal, acucar e
oordura
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elevada quantidade de sal e gordura levada quantidade de aclicar

e gordura




o Leite e derivados todos os dias mas na dose
certa
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o Fazer uma alimentacdo completa, variada e
equilibrada, seguindo os principios da Roda
dos Alimentos

GORDURAS E OLEQS
1 a3 porcdes

3aSporghes ¢ LACTICINIOS
-, 2 a3 porgdes

CARNE, PESCADO E OVOS

15245 porcdes
LEGUIMINOSAS
. 1a2 pored
HORTICOLAS S
3 a5 porgdes
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2 E nSo esquecer que 0s mals pequenos comem menos!




o Ensinar os mais novos a comerem bem e a
cozinhar saudavel

o Use o0 seu tempo livre para ensinar os mais novos
a cozinhar de forma saudavel. E uma
aprendizagem para a vida.




o VAMOS ENSINAR AS CRIANCAS A FAZER
UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

o Sugerimos agora duas atividades que entendemos
Iindicadas para os nossos meninos...




P
VAMOS FAZER A EMENTA SEMANAL PARA A FAMILIA?

Com esta atividade pretende-se que as criangas consigam apresentar uma pro-
posta de ementa familiar para 1 semana. Para a elaboracdo da ementa familiar
saudavel devem ser ensinadas as criangas as seguintes regras.

ATIVIDADE




= A ementa deve ser COMPLETA

As refeicdes completas comegam sempre com uma sopa de legumes. Depois, 0
prato da refeicdo deve dividir-se em T ou seja, metade do prato para os horticolas
e a outra metade repartida entre a carne (ou pescado ou ovos) e 0s alimentos do

grupos dos cereais e tubérculos (batata, arroz ou massa). A refei¢do deve termi-
nar com fruta a sobremesa e a dgua e a bebida que nos deve acompanhar sem-

pre. As leguminosas (feijdo, ou grao ou ervilha) tambem podem e devemn estar
presentes, na sopa ou no prato.

= A ementa deve ser VARIADA

Variar ao longo das diferentes refeicGes &€ muito importante. Variar entre carne,
peixe e ovos e idealmente ter um numero de refeicdes de peixe igual ou superior
ao numero de refeicdes de carne. Variar nos alimentos do grupo dos cereais (ar-
roz, massa ou batata), variar os horticolas e escolher fruta de diferentes cores ao
longo da semana.

= Dar preferéncia a METODOS DE CONFECAD MAIS SAUDAVEIS

Deve dar-se preferéncia a metodos de confecao que protejam o valor nutricional
dos alimentos, como por exemplo, as jardineiras, estufados, cozidos, arrozes...ou
seja "pratos de panela”, cheios de cor e sabor. Em contrapartida devemos limitar
aqueles que acrescentam gordura aos alimentos, como os fritos.
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FACAM UMA LISTA DE COMPRAS, TROQUEM
IDEIAS DOS ALIMENTOS SAUDAVEIS QUE DEVEM
INCLUIR NA LISTA




TENHAM EM ATENCAO 0OS ROTULOS, MESMO NAS
COMPRAS ONLINE, NAO DEIXE DE VERIFICAR SE
ESTA A COMPRAR UM PRODUTO SAUDAVEL

@ N < 1Sg por 100g
il = ig por 300g

Escoiher PN TES gue tenham uma quantidade de aglcar @ de Zordura n-
ferior a:

=T ACiiear < sog per 00y

. 4 a <2 55 por 2008




ENVOLVA A CRIANCA NA PREPARACAO DAS
REFEICOES, MAS TENHA EM ATENCAO ALGUMAS
REGRAS

CRIANCAS NA COZINHA

Padem ajudar emn tarefas muito simples, como

por exemplo, lavar fruta e horticolas, passar e
juntar ingredientes em preparagdes a frio, mexer

uma pregaracdo a frio e amassar massa de pao.

Mesta faixa etdria o grau de desenvablrimento
da motricidade fina & maior, sendo possivel
ermvalver as criancas am atividades ligeiramente
mais complexas (ex: retirar as sementes de
pimento, ajudar a preparar a alface para saladas).
Ag criangas com B-9 anos j& apresentam uma
maior maturidade, sendo possivel aumentar
ligeiramente a complexidade das tarefas, como
por exemplo medir ingredientes ou usar o
ralador, preparar o seu paequenoc-almago au
lanche, entre outras.

A partir dos 10 anos ja & possivel atribuir tarefas
de maior respaonsabilidade, sendo ja possivel a
utiliza¢do do fogdo com supervisido para métodos
de confegdo simples (ex: cozer), a utilizacdo de
facas para cortar legumes, bem cormo seguir os
passos de uma receita simples.




VAMOS APRENDER A FAZER SOPAT

A zopa dewe estar ssmpre Ol durante este periodo de isclamento. Pods ser uma im-
portanie estratégia para gue os horticolas munca faltern 8 mesa nas doses adequadas.
Com esta atividade sugere-se que as criangas possam aprender a fazer uma sopa
de horticolas. Comece por visualizar o video 2Como preparar LImE Sopa™ e Spro-
weite este momento para dar a conhecer as criamcas todos os beneficios. deste
“superalimento”. Para saber mais sobre os beneficios da sopa consulte este mosso

anaz e se quiser afice-o ma sua corinha. Nao se esqueda que os horticolas Nao
dewem faltar!




00 calco aromitico
2003 abdbora

2005 batata-coce

120g alho francés
2005 couve coragdo
2005 fojio

305 alko

Pienta qb.
Noe-moscada gb.

I ¢. sopa cde axeite [10g)
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‘Coloque todos oz bortcolas juntaments com 3 pimenta € 3 Nz-Mos-
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DEIXAMOS ALGUMAS SUGESTOES PARA
INCLUIR MAIS LEGUMES NA ALIMENTACAO

SUGESTOES

Inicike as refeigbes principais com uma sopa de homicolas.
Fode wtilizar a mesma base e irvariando ao longo da
samand, coblxcando diferentes horicolas aocs pedagos

(ex_: couve, grelos, espinafres, feijdo verde, nabicas, agrides)
Fara além da habitual batara, lembre-se da cenoura,
courgette, abdbora, brdcolos, cowve-flor, chuchw. Permitem
abter Stimas bases com consistincias cremosas.

Inchua os horticolas emn diversas receitas. Mas sandes de
po de mistura ow integral, indua alface, raoula, pepino,
CEMDUra, tomate, couwe, aipo, espinafres. Nas refeigies
primcipais faca tartes com horvicolas, pizzas, incorpore nos
pratos de massa, armoz e, 3 mesmo em altermativas como
alméndegas, purés e owtros preparados oom ordoolas
imcorporados na sua base. Inowve.

REIMVENTE O PURE
‘ Reimante o cEdssico puré de batata, juntando-the cenoura,
] abdbora, ervilhas, brocolkos.

Fara saladas com warios hortioolas e diversifigue na
wariedadie & na cor. Aproveite para experimentar mowvas

wariedades e texturas. Desde brtcolos e couwve-flor orus, até
aspinafres & nbcula, temos muitas opdas.

UTILIZE DIFERENTES METODOS DE CONFECAD

A maioria dos horticolas ficam deliciosos no forno, a0 vapor
i‘ g

ou saleados apenas com uma oalher de dhé de azeine,
DE DIFERENTE FORMAS ADS SEUS HORTICOLAS

albvo 2 ervas aromaticas. Opte por cogumeslos, courgstne,
berimgela, tomate, makbn, beterraba & cenoura. Os homicolas
congelados {ex.: cebola ou allhw picados, tomate, brdoolos,
couve-flor, feijfo-werde, espinafres, cemouras bhabw] N3o t8m
o seu walor nutrickonal diminuido & podem ser @amib&m umsa
aopcio. Dé onr ao seu prato!

Corte os vorticolas de diferentes maneiras. Pode ralar a
camoura, cortar &m juliana, fazer “esparguete” de ourgete,
rodelas de berimgela. Basta usar a imaginagdo.




E ALGUMAS SUGESTOES PARA INCLUIR MAIS
FRUTA...

SUGESTOES
PARA INCLUIR MAIS FRUTA

NA ALIMENTACAO DAS CRIA!

Opee pela fruta a socbremesa. Pode cortar a fruta em
diferentes formas, adicionar caneia, horteld, ou outras ervas
aromaticas e especiarias que permitem obter diferentes
sabores.

A fruta assada sem adi¢do de agicar pode ser uma
alternativa para variar,

Aproveite o pequeno almogo e os lanches e indul 2 fruta da
época. Desde uns bagos de uvas, 3 morangos, uma fatia de

meldo ou melanda, cerejas, ameixas, a escolha € muita. A
fruta podera ser adicionada aos cereais ou ao iogurte.

SEM CRIATIVO NA APRESENTACAO DA FRUTA

Apresente 3 fruta de forma onativa. Coloque a fruta em
espetadas, com uma colher faca pequenas bolinhas, utilize
diferentes formas, e seja criativo.

Ao longo da semana tente diversificar nas variedades
: de fruta, optando sempre pelas da época. Para além da
. habitual maca, pera, laranja e banana, existem muitas
d outras vanedade, com diferentes sabores, texturas &
: o formas de comer.

INformMagds 1oty ade & adapiada d0 Mo d Mas Puls & Doeticolas™ (2019 - Clvara Musstpal de Sanma Tino)




