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Esta cartilha foi elaborada como forma
de agradecimento a todos os
professores e funcionarios de Colégio
Marista Santa Maria, pela acelhida,
carinho e auxilio nesta etapa tao
importante de nossa formagao.
Muito abrigado.



Ola, somos alunos do curso de Nutricdo/UFN e
através desta cartilha, vamos dividir um pouco
do nosso conhecimento com vOCés.

Esperamos que ela seja Util na hora de fazer
boas escolhas alimentares.

Antes de falarmos de alimentacdao saudavel,
precisamos entender a classificacdo dos
alimentos, segundo o Guia Alimentar para a
populacdo brasileira (2014).

Cligue no livro para baixd-lo


http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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Classificacao dos alimentos

Ela é dividida em categorias:

Alimentos in natura: sdo obtidos diretamente
das plantas ou animais, sem sofrerem alteracao
apos deixarem a natureza. Por exemplo: as
frutas (frescas ou secas), as verduras e o0s
legumes.

Alimentos minimamente processados: sdo
agueles alimentos que necessitam de limpeza,
fracionamento, moagem, secagem ou
pasteurizacdo antes de serem consumidos. Por
exemplo: o leite, 0 arroz, o feijdo e as farinhas.

Alimentos processados: sdo aqueles que
necessitam passar por um processo de
fabricacdao para serem consumidos. Na maior
parte das vezes, estes alimentos sdo
reconhecidos como versfes dos alimentos in
natura. Por exemplo: as conservas, os enlatados
,0S queijos e 0s paes.



Classificacao dos Alimentos

- Alimentos ultraprocessados: sdo
formula¢des industriais, feitas com substancias
extraidas de alimentos e aditivos que imitam seu
sabor. Por exemplo: os sorvetes, as sopas e 0s
pacotes de macarrao instantaneo, 0s nuggets,
0s salgadinhos e os refrigerantes.
Dicas:
Ingredientes culindrios como: sal, agucar e
Oleo, sdo fundamentais para dar sabor nas
suas preparacfes. Eles devem ser utilizados
com muita moderacdo e preferencialmente
em peqguenas quantidades.

> Evite temperos prontos e industrializados.

— . .
Prefira temperos naturais




Classificacao dos Alimentos

ALIMENTO E PROCESSAMENTO
ENTENDA A DIFERENGA

(3

PESSEGD EM CALDA SUED DE CAIMINHA

DE PESSEGD
MILHO VERDE MILAD VEADE SALGADINHO
EM COMSERYA DE MILHOD

>
)

CARME CALME TEMPELADA HAMELR SUER
CONGELATO




O que é uma alimentacao saudavel?

Uma alimentacao saudavel de acordo com o
Guia Alimentar, & aquela que privilegia o
consumo de alimentos in natura e minimamente
processados na rotina alimentar. Ou seja: €
aquela que inclui frutas, verduras, legumes,
cereais e graos integrais, leite e seus derivados,
por exemplo, na maior parte das nossas
refeicGes ao longo do dia. Portanto, devemos
limitar o consumo de alimentos processados e
evitar 0 CoNsumo dos alimentos
ultraprocessados.

Por isso, consumir lanches baseados em
alimentos in natura e minimamente
processados, é de suma importancia para
manter uma alimentagao saudavel.

Segundo a ABESO (2021), um lanche saudavel
necessita ser organizado com uma por¢ao de
trés grupos de alimentos:

Grupo 1
Frutas e vegetais

l

Frutas frescas ou secas, tomate, legumes
ralados (cenoura e beterraba), alface, rdcula e
pepino.



Grupo 1

Frutas e vegetais
Frutas frescas ou secas, tomate, legumes
ralados (cenoura e beterraba), alface, rdcula e
pepino.

Grupo 2
Grdos e paes integrais
Pdao integral, granola, biscoitos integrais,
panquecas/tapiocas, tubérculos em formato de
chips




Grupo 3
Laticinios ou carnes

l

logurte, queijos brancos (ricota, minas, cottage),
ovos, atum, peito de frango desfiado, carne
moida.

Apos a escolha dos alimentos, basta combina-
los. Por exemplo:

N

ATUM SOLIDO,
= EM OLEO COMESTIVEL




Rotulos

Mas se durante o processo de escolha de
seus lanches, nao for possivel descascar mais
alimentos do que desembala-los, a leitura do
rotulo € a melhor estratégia para a escolha de
alimentos mais saudaveis.

Mas, o que é importante observar em
um rétulo?

A Lista de Ingredientes deve ser seu
principal foco na leitura de roétulos. Escolha
alimentos com a MENOR lista existente.

Os primeiros ingredientes sdo 0s que estao
em maior quantidade no alimento e os ultimos,
em menor quantidade.

Fique atento também ao acucar oculto,
muitas vezes ele esta presente no alimento, mas
“disfarcado” com um nome técnico.



Rotulos

Acucar oculto

YAROPE DE FAUTOSE JUM ) €

FR U TO SE 5 YAROPE BE MILHO COM ALTOTEOR DE FRUTOSE
2 XAROPEDE ACUCAR
YAROPE F GLUCOSE g U CA R MELADO
U\(TOSE( i ol g 2
% §' XARGPE DE MILHO \

I-‘ ||| Desrotulando

O Valor Energético sdo as calorias presentes
em uma porcdo do alimento, NAO no alimento
inteiro. Por isso é importante ficar atento a
PORCAO, pois ela representa uma parte do
alimento (e ndo ele todo) que sao realizados os
calculos nutricionais e é expressa em G ou ML.

INFORMACAO NUTRICIONAL

Quantidade por 100ml

Valor energético 75kcal = 307k)
Carboidratos, dos quais:

Frutose
Glicose
Galactose
Lactose
Sacarose




O Prazo de Validade ¢é outro item
importante de ser observado. O rotulo deve
apresentar o dia e més quando o prazo de
validade for inferior a 3 meses. Para validade
superior, 0 prazo devera ser expresso por
meio do més e ano. Fique atento também,
pois o mesmo fabricante pode usar
ingredientes diferentes:

MESMO FABRICANTE

ingredientes diferentes
|OGURTE INTEGRAL

Leite integral e/ou leite integral Leite integral e/ou leite integral
reconstituido, leite em po reconstituido, preparado de mel
desnatado e fermentos lacteos. (agua, amido modificado, mel e

conservante sorbato de potdssio),

leite em po desnatado, amido
" I" Desrotulando modificado e fermentos lacteos.
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Como higienizar alimentos?

Para manter nossa saude em dia: higienizar

SEMPRE todos os alimentos que consumimos in
natura. Mas...por qué?! Por causa das bactérias,
toxinas, vermes e protozoarios que podem estar
presentes ali.
Independente da pandemia, higienizar 0s
alimentos é extremamente importante para
evitarmos problemas como a diarreia ou as
intoxicac¢Bes alimentares.

Qual a forma correta de higienizar
FVLs?

— Deixando verduras, frutas e legumes em
imersao em agua com hipoclorito de sodio
(dgua sanitaria) normalmente 1 colher de
sopa para 1 litro de agua, por 15min. Para
confirmar a diluicdo e o tempo de
imersdo, o rotulo do produto tera estas
informacdes para vocé. Leia-o até o final.
Entdo antes de fazer seu suco ou sua
salada, por exemplo, é de suma
importancia a higienizacdo dos alimentos
previamente




Dica:

Bactérias sdo as grandes vilas nos alimentos que
nao sao lavados ou armazenados corretamente.
Os virus, estes se espalham normalmente com
mais facilidade nas embalagens. Por isso, lave
sempre suas maos apos a manipulacdo de

embalagens!

PASOU A PASSU

COMO HIGIENIZAR CORRETAMENTE
AS FRUTAS EAS VERDURAS?

| | Desrotulando



Mitos e verdades na alimentacao

Também é importante falarmos sobre mitos e
verdades na alimentacdo. Que muitas vezes
geram duvidas e podem causar desinformacao.

Dieta sem gluten e lactose:

Este tipo de dieta com exclusdo de gluten e
lactose, s6 é indicada para quem possui doenca
celiaca ou possui intolerancia a lactose. De
acordo com o Ministério da Saude (2016), néo
ha pesquisas conclusivas que indiguem
beneficio com estas exclus@es para individuos
saudaveis.

Outro ponto importante nesta discussdo:
muitos alimentos com indicagao “sem gluten”,
por exemplo, apos analises laboratoriais,
apresentam pior teores de nutrientes quando
comparados a alimentos “com gluten”. Portanto,
ndo ha nenhuma garantia de que este tipo de
produto seja adequado ou “mais saudavel” para
quem ndo possui as doencas relacionadas ao
gliten e a lactose.
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Mitos e verdades na alimentacao
Suplementacao vitaminica:

Os medicamentos multivitaminicos possuem
pesquisas muito conflitantes e ndo seguras
quanto a seus reais beneficios a saude. De
acordo com o Ministério da Saude (2016), uma
alimentacdo variada, saudavel e em quantidades
adequadas, € muito mais segura que ira suprir a
demanda de vitaminas e sais minerais
necessarios ao organismo humano.

Portanto, utilizar como base de sua dieta
alimentos in natura e minimamente
processados € muito mais benéfico do que usar
um medicamento.

Suco verde:

Ele € um suco que combina vegetais
folnosos como: couve, agrido, rucula e
espinafre, combinado a frutas citricas e
gengibre, chia e linhaca. Nao existem
estudos cientificos que comprovem seu
potencial efeito emagrecedor.




Mitos e verdades na alimentacao

O que se sabe, de acordo com o Ministério da
Saude (2016), € que qualguer suco natural é
benéfico a salde, independente de sua cor.

O importante na hora de se fazer um suco é:
higienizar corretamente os alimentos que serdo
utilizados, que este suco nao seja coado (para o
melhor aproveitamento das fibras) e que ndao
seja utilizado acglcar ou adocantes na sua
composicao.

Manteiga X margarina:

A manteiga € um alimento minimamente
processado e derivado do leite. Em fun¢ao disso
carrega consigo todos 0s sais minerais
presentes no alimento in natura. Enquanto a
margarina € uma formulag¢do industrial, feita a
partir de Oleos vegetais e por isso, € um
alimento ultraprocessado.

Segundo o Ministério da Saude (2016), ambos
sdo fontes de gordura e por isso, Seu Consumo
em excesso € prejudicial a saude. Portanto,
prefira a manteiga e em pequenas quantidades.




Mitos e verdades na alimentacao
Adocantes e refrigerantes light:

Os adocantes sao divididos em 2 grandes
grupos: naturais e artificiais.Os naturais sdo
derivados do acucar (sorbitol, manitol e stévia) e
baixa ou nenhuma quantidade calorica. Os
artificiais (sacarina, ciclamato e aspartame) sdo
isentos de calorias. Ambos possuem um poder
de adoc¢ar muito superior ao acucar; entre 200 e
800 vezes mais. Em funcdo disso, eles ndo
podem ser utilizados indiscriminadamente.

Os refrigerantes light/diet/zero, utilizam o©
aspartame em sua formulac¢do, além de serem
repletos de aditivos alimentares. Para o
Ministério da Saulde (2016), o consumo de
alimentos que possuem este adogante, precisa
ser moderado, uma vez que sdo produtos
ultraprocessados e a longo prazo, trazem muito
mais maleficios do que beneficios a salde.






Receitas

As receitas a seguir, foram retiradas dos nossos
“livros pessoais” e do e-book Lancheira Saudavel
da ABESO:

Granola doce caseira
Receita: Luciana Mello
Ingredientes:

360g de aveia em flocos | 35g de sementes de
50g de nozes picadas abdbora
50g de améndoas 50g de coco em flocos
35g de sementes de grossos
girassol 180g de mel
5g de sal 55mL de 6leo
5g de canela em po6

Modo de preparo:

1.Prée-agueca o forno a 200° C
(temperatura média).

2.Numa tigela grande, misture a aveia,
castanhas, sementes, especiarias e o sal.

3.Junte o 6leo e 0 mel e mexa bem com a
espatula para envolver tudo.

4.Numa assadeira grande, de preferéncia
antiaderente, coloque a granola e
espalhe bem com a espatula, formando
uma camada uniforme.




Receitas

5.Leve ao forno para assar por cerca de 20
minutos ou até a granola ficar dourada - na
metade do tempo, mexa com uma espatula para
assar por igual.

6.Retire do forno e misture o coco na granola
ainda quente. Deixe esfriar completamente
antes de servir ou armazenar (se nao estiver
usando uma assadeira antiaderente, transfira a
granola para uma travessa, isso evita que ela
grude na assadeira ao esfriar).

Rendimento: 700 g ou 6 xicaras.

OBS.: Vocé pode substituir o coco, as nozes e as
améndoas por: cranberry, damasco, castanha do
Brasil ou de caju, pistache, amendoim ou outra
fruta desidratada no lugar do coco ou outras
oleaginosas de sua preferéncia.




Receitas
Chips de batata -doce
Receita: ABESO

Ingredientes:
2 unidades médias de batatas-doces bem
lavadas (ndo é necessario tirar a casca)
1 colher de sopa de azeite de oliva
2 colheres de cha de curcuma
sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:
1.Pré-aqueca o forno a 180°C.
2.Corte as batatas em rodelas bem fininhas.
Seque-as com auxilio de um papel toalha para
retirar o excesso de umidade.
3.Misture as rodelas de batata no azeite e
cologue-as em uma forma sem que elas se
sobreponham.
4.leve ao forno pré-aquecido por cerca de
20min ou até que estejam douradas.
5.Polvilhe a cdrcuma, o sal e a pimenta.
Rendimento: 4 por¢des.
OBS.: a batata doce pode ser substituida por
inhame.




Receitas

Pasta de ricota com azeitonas e cenoura
Receita: ABESO
Ingredientes:
200g de ricota

100mL de iogurte natural
3 colheres de sopa de azeitonas sem carogo
bem picadas
1 colher de sopa de azeite
%2 cenoura ralada
sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:
1.Amasse bem a ricota com um garfo.
2.Misture com os demais ingredientes.
3.Leve para gelar.
Rendimento: 1 por¢do
Obs.: vocé pode optar por azeitonas pretas ou
verdes. E colocar também 1 colher de sopa de
salsinha picada
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Receitas

Molho de iogurte com hortela
Receita: ABESO

Ingredientes:

1 xicara de cha de iogurte natural
2 colheres do sopa de azeite de oliva
1 colher de sopa de suco de limdo
10 folhas de hortela picadas

Modo de preparo:
1- Misture todos os ingredientes.
2- Guarde na geladeira.
Rendimento: 1 por¢ao.
OBS.: vocé pode substituir a horteld por alecrim
Ou Orégano.




Receitas

Pao de cereias
Receita: Luciana Mello
Ingredientes:

300g de farinha de trigo 10g de sal
100g de farinha de trigo |60g de aclcar mascavo
integral 10g de fermento
75g de farinha de biolégico instantaneo
centeio 25g de aveia em flocos
25g de farelo de aveia | (para colocar sobre o
280mL de agua pdo antes de assar)

Modo de preparo:
1.Cologue o fermento na tigela da batedeira e
dissolva com a agua e 1/3 da farinha de trigo.
2.Ap6s formar uma pasta, adicione o sal, o
acucar, o farelo e o restante das farinhas. Nao
pare de bater em velocidade lenta. Quando a
massa soltar do fundo, aumente a velocidade da
batedeira por aproximadamente 5 min.
3.Retire a massa do recipiente e sove até que ela
fique lisa e homogénea.
4. Molde a massa no formato desejado, adicione
os flocos de aveia na parte superior do pdo e
deixe fermentar até dobrar de tamanho.



4. Molde a massa no formato desejado, adicione
os flocos de aveia na parte superior do pdo e
deixe fermentar até dobrar de tamanho.

5. Molde a massa no formato desejado, adicione
os flocos de aveia na parte superior do pdo e
deixe fermentar até dobrar de tamanho.

6.Asse por aproximadamente 30 - 40 min (este
tempo varia de acordo com o tipo e 0 tamanho
do forno). Faca o teste do palito, perfurando a
massa na parte central para ver se esta pronto.
Se 0 palito sair seco, seu pao esta assado.
Rendimento: 2 pdes de 500g.




Receitas

Crepioca
Receita: Matheus Ribeiro
Ingredientes
Massa:
1 ovo
2 claras
3 colheres de sopa de farinha de tapioca
Sal a gosto

Recheio 1:

3 colheres de sopa
de Frango desfiado
2 folhas de alface
2 colheres de sopa
de tomate picado
1 fatia de ricota

Recheio 2:
1 fatia de queijo
mussarela
3 colheres de sopa
de tomate picado
1 fio de azeite de
oliva
Orégano a gosto



Receitas

Modo de preparo:
1.Para a massa, misture todos os ingredientes
em um recipiente.

2 .Em uma frigideira antiaderente aquecida,
3.Acrescente todos os ingredientes do recheio e
tampe para aquecer uniformemente.
Rendimento: 1 porc¢do




Receitas

Sal de Ervas - Alho e Cebola
1 pacote de alecrim (5g)
1 pacote de manjericao (5g)
1 pacote de orégano (5g)
1 pacote de salsa (5g)
1 colher de sopa de alho em flocos (10g)
1 colher de sopa de cebola em flocos (10g)
4 colheres de sopa de sal (40g)

Modo de preparo:
1- Misture todos os ingredientes, batendo-os no
liquidificador.
2- Guarde em um pote com tampa.
Rendimento: 1 porcdo.
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