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Com o isolamento social necessario
diante da pandemia do novo Coronavirus
(COVID-19), sabemos o quao tem sido dificil
para a sociedade lidar com as mudancas do
cotidiano, seja do trabalho, dos
relacionamentos e do estilo de vida.

Desta forma, para enfrentamento da nova pandemia é
fundamental uma alimentacao saudavel, a qual deve garantir a
manutencao da saude, proporcionando condi¢cO0es imunologicas
ou de defesas adequadas, com a finalidade de reduzir o risco de
contaminacao e preparar o organismo para lidar da melhor

forma, com este e outros virus prejudiciais a saude.

Portanto, nos do projeto de extensdo CARDIO/UFMT, da
Faculdade de Nutricdo da Universidade Federal de Mato Grosso
— UFMT (Campus Cuiaba), preocupados com seu bem-estar e
saude, resolvemos compartilhar algumas informacoes
nutricionals importantes para manter uma boa imunidade, sem

esquecer também, da higiene e seguranca alimentar.
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RECOMENDACOES PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL DURANTE
O ISOLAMENTO SOCIAL EM TEMPO DE
COVID-19: “CUIDANDO DA
IMUNIDADE?”

O gue eu preciso saber sobre a imunidade?

A IMUNIDADE €& o mecanismo de defesa do organismo contra
substancias estranhas (antigenos). O sistema imunoldgico é o
sistema responsavel por desencadear esse processo de defesa e
manter, assim, o equilibrio e bom funcionamento do organismo.

Nao temos estudos cientificos sobre o efeito dos
alimentos na infeccao por coronavirus (COVID-19), mas
sabemos que alguns nutrientes podem dar suporte a
nossa imunidade, amplificando o sistema de defesa do
organismo, com base em uma alimentacao saudavel,
equilibrada, com efeitos anti-inflamatorio e antioxidante.

Ja dizia o Pensador...

Que o teu alimento seja o teu
remédio e o que o teu remédio
seja o teu alimento!

Hipdocrates
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

Uma alimentacao adequada pode fortalecer o
Nnosso sistema imunologico, por exemplo, sais
minerais, proteinas, vitaminas e nutrientes
aumentam nossa resisténcia a virus e infeccoes.

E quais os alimentos que devem fazer parte da

minha alimentacao diaria para ajudar na
iImunidade?

Vamos la....

1- Nao faca dietas restritivas. O foco agora € apenas cuidar da sua
Imunidade. Portanto, nao restrinja o consumo de nenhum grupo
alimentar, que seriam:. carboidratos (paes, massas, batatas, etc),
proteinas ((carnes, ovos e leguminosas (feijoes, lentilha, grao de
bico, ervilha, tremoco, etc)) e gorduras (0leos, azeite extra virgem,
castanhas, etc), isto te deixaria mais susceptivel a infeccoes.

A

Mas nao esqueca, consumir com A
moderacao, sem exageros. — : -

2- Consuma boas fontes de proteinas (frangos, ovos, peixes,
carnes, atum, sardinha, etc) e de leguminosas (feijoes, soja, grao de
bico, lentilha, etc).
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

3- Inclua na sua alimentacao gorduras boas, como 0
azeite, abacate, coco, linhaca, gergelim, castanhas:
nozes, castanha do Brasil, améndoas, etc.

4- Nao esqueca das frutas, hortalicas e legumes:

Frutas: laranja, banana, limao, mamao, morango,
abacaxi, uva, pességo, melao, maca, manga, etc.

Hortalicas: alface, couve, acelga, rucula, espinafre,
repolho, brocolis, tomate, alcachofra, couve flor, etc.

Legumes:. cenoura, beterraba, abdbora, chuchu,
berinjela, mandioca, batata, cara, rabanete, nabo, etc.

5- Use e abuse dos temperos: alho, cebola, acafrao,
manjericao, salsa, alecrim, orégano, ervas desidratadas,
louro, etc.

6- As fibras também nao podem faltar na sua
alimentacao diaria: além dos vegetais folhosos, frutas
com casca e bagaco, inclua avela, linhaca, chia, quinoa,
amaranto, farinha de banana verde, farinha de coco,
frutas secas, etc.

~ D

Consuma frutas e legumes de cores variadas ao
longo do dia, assim, sua alimentacao sera mais
nutritiva.
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7- Aumente a ingestao de agua. Ela é fundamental na
manutencao do volume sanguineo, no controle da
temperatura corporal, age no transporte de nutrientes e
na eliminacdo de substancias nao utilizadas pelo
organismo, alem de que, a hidratacdo adequada € uma
das principais aliadas nas infeccoes virais.

8- Reduza o consumo de frituras, sanduiches, bolachas,
biscoitos, salgadinhos, refrigerantes, etc.

9- Reduza ao maximo o consumo de acucar, doces e de
bebidas alcoolicas.

10- Evite o consumo de alimentos ultraprocessados,
pratos prontos e congelados e embutidos (salsicha,
salame, presunto, bacon, apresuntado, mortadela, etc).

11 - Inclua pelo menos um cha por dia, como: cha verde,
cha preto, cha mate, cha de hortela, chd de maca e
canela, cha de camomila, cha de erva cidreira ou de
gengibre. De preferéncia, sem acucat.

» Faca sua alimentacao em ambiente

tranquilo e evite exposicao ao estresse.
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

12- Consuma fontes de selénio de 2-3 unidades de
castanha do Brasil, por dia. Ele € um micronutriente
essencial, pois participa de Importantes funcoes
metabdlicas, mecanismos imunologicos, metabolismo da
tireoide e possul efeitos antioxidantes.

Qutras fontes
de selénio

/

O gue sao antioxidantes? Existem outros alimentos
com esse efeito?

\_

\

/

Antioxidantes sao compostos como polifenois e carotendides,
gue apresentam a capacidade de neutralizar ou evitar a formacao de
radicais livres no nosso organismo. O radicais livres debilitam o
sistema Imunoldégico e sao produzidos em varias situacoes,
principalmente durante o estresse emocional.

Os antioxidantes estao presentes nas
frutas e hortalicas
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13- Consuma alimentos fontes de vitamina C (acerola,
goiaba, laranja, mamao, caju, limao, etc.) pelo menos 3x
ao dia em horarios espacados. Ela € necessaria para
diversas funcoes como combater infeccoes, atuar na
absorcao do ferro e fortalecer o sistema imunoldogico.

14- Consuma alimentos fontes de zinco: carnes de bol,
frango e porco, ostras, camarao e outros frutos do mar,
semente de abobora, gergelim, aveia, lentilha, feijao,
espinafre, brocolis e castanha do Brasil. Ele "ajuda” seu
sistema Imune e sua defesa antioxidante.

15- Inclua na sua refeicao diaria acafrao, curcuma,
gengibre, salsa, alho, alecrim, orégano, alho, Oleo de
peixe, frutas vermelhas, frutas citricas, etc. Esses
alimentos ajudam a manter sua imunidade e tem acao
antiinflamatadria e antioxidante.
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

SIM!I

&

O melhor antioxidante natural do nosso corpo € a melatonina, o
hormOnio do sono, natural e gratuito para a Imunidade.
Aproveite esses dias em casa e durma bem. Mantenha um
norario para dormir e acordar, seu corpo precisa desta rotina
para regular o ciclo circadiano.

Durma pelo menos 08 Nao se esquecade
horas por dia. tomar sol diarifamente

Exponha-se aos raios solares sem o uso de protetor solar,
durante 15 a 20 minutos, para sintetizar vitamina D.

A vitamina D € muito importante para 0 N0OSSO COrpo PoIS
auxilia na absorcao e fixacao do célcio, possui funcao
hormonal e uma gama de beneficios, prevenindo doencas,
promovendo a manutencao dos 0ssos e contribuindo com a
Imunidade.
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

200 Impossivel pensarmos em melhorar a imunidade e
nao cuidarmos muito bem do nosso intestino. O
Intestino € o maior orgao responsavel pela
Imunidade, ele tem sido considerado como o
Nosso 2° cérebro e e vital para a saude.

IMPORTANTE:

Equilibrio da microbiota
Intestinal

E o0 que € a microbiota intestinal?

Conjunto de micro-organismos presentes nos Intestinos
auxiliando em varios processos, como a digestao de
alilmentos e monitorando o desenvolvimento de micro-
organismos que causam doencas.

@
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

E como posso cuidar melhor do meu

Intestino?

As Dbactérias benéficas presentes na microbiota intestinal
(Probioticos), contribuem para a nossa saude, e alimentam-se
apenas de vegetalis crus e frutas, consuma assim, muita salada,
principalmente as folhas e produtos com fermentacao natural, como
o kombucha, o kefir, iogurte natural ou coalhada.

|I PROBIOTICOS
L ?5:—:

IMPORTANTE:

Associar ao consumo de probidticos alimentos ricos em fibras

(vegetais folhosos, legumes, frutas, graos, aveia e farelos e também

encontradas na chia e linhaca) e de agua.
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

E como posso cuidar melhor do meu

Intestino?

Descascando MAIS
e desembalando
MENOS!

Consuma alimentos in-natura, ou seja, na forma
mais natural possivel e alimentos minimamente
processados como, draos, nhozes, legumes,
frutas e hortalicas, raizes e tubérculos, chas, café,
iInfusdo de ervas e agua.

Reduza o consumo de acucares e gorduras.

Evite o0 consumo de produtos ultraprocessados
(produtos que estao prontos para consumo), como
bolachas, refrigerantes, salgadinhos e embutidos
(salsicha, salame, calabresa, presunto, mortadela
e apresuntado, etc), pratos prontos, empanados,
nugetts, batata frita, etc.
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

E a atividade fisica, € importante para a
iImunidade?

SIM!! Existe relacao direta entre ambas.

Praticar atividade fisica é essencial para a saude fisica e mental
em gualquer periodo da nossa vida. Alem disso, em tempos de
coronavirus, em que tanto se comenta da importancia de estar
cCom O corpo imune, 0s exercicios fisicos podem ser uma oOtima
maneira de aumentar a imunidade.

/E fundamental que vocé mantenha o seu corpo ativch
assim, faca atividades fisicas em casa durante o
iIsolamento social. Tenha cuidado com exercicios
muito Intensos, eles deixam o0 teu corpo mais
susceptivel a infec¢cbes oportunistas. Encontre formas
Qrazerosas de se exercitar em casa. /

Sugestao: Procure orientacbes de educadores fisicos on-
line ou acompanhe algum profissional pelas redes sociais
para receber orientacoes adequadas.

* Fonte das imagens:
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

20 ) A alimentacdo saudavel e equilibrada é fundamental
para a boa imunidade, mas nao devemos esquecer de
consumir os alimentos de forma segura, ainda mais em

tempos de Covid-19 (Coronavirus).

E 0 que tenho que fazer para consumir oS

alimentos de forma segura?

» Até o momento, nao houve relatos de transmissao do
virus Covid-19 (coronavirus) por meio de alimentos,
porém, as boas praticas de seguranca e higiene alimentar

podem impedir a transmissao de coronavirus atraves dos

ambientes de producao e embalagens de alimentos.

* Fonte das imagens:
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CUIDADOS PARA MANTER A IMUNIDADE

Quais os principais cuidados que tenho gue
ter para evitar a contaminacao pelo Covid-19
(coronavirus)?

O que voce precisa saber e fazer.
Como prevenir o contagio:

. N o

(" .

"]

o b

ln b -

Lave as maos com agua Cubra o nariz e boca ao Evite aglomeracdes se Mantenha os ambientes Nao compartilhe objetos
e sabao ou use alcool espirrar ou tossr. estiver doente. bem ventilados. pessoais.
em gel.

v" Mantenha um distanciamento minimo de
1,5 a 2,0 m entre vocé e outra pessoa.

v Utilize mascaras caseiras ou artesanais
feitas de tecido em situacdes de saida
de sua residéncia.

* Fonte https://br.freepik.com/
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O Ministéerio da Saude preconiza outros
culidados para se proteger da
contaminacao pelo Covid-19?

SIM!

Lave com frequéncia as maos até a altura dos punhos, com agua e

sabao, ou entao higienize com alcool em gel 70%.

\

4 VSN
Mantenha uma distancia minima de cerca de 2 metros de qualquer

_pessoa tossindo ou espirrando.

>

Evite abracos, beijos e apertos de maos. Adote um comportamento

\
("

A

A

A

Higienize com frequéncia o celular e os brinquedos das criancas.
\

>
Nao compartilhe objetos de uso pessoal, como talheres, toalhas,
\pratos e COopos.

>

A

N

Mantenha os ambientes limpos e bem ventilados.

\ W,
s D
Evite circulacao desnecessaria nas ruas, estadios, teatros, shoppings,

shows, cinemas e igrejas. Se puder, figue em casa.
\ y,
" Se estiver doente, evite contato fisico com outras pessoas, h
principalmente idosos e doentes cronicos, e fique em casa até

_melhorar. )
(" )

<

Utilize mascaras caseiras ou artesanais feitas de tecido em situacoes
de saida de sua residéncia. Troque as mascaras a cada 2 h ou se
ficarem Umidas. Faca a higienizacdo da mascara com agua e sabao
e hipoclorito de sodio.

Durma bem e tenha uma alimentacao saudavel.

/
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E quals sao o0s cuidados que devo ter
para garantir a seguranca alimentar?

Antes é fundamental conhecer alguns
cuidados para se ter no momento da
compra e transporte dos alimentos.

v Nunca esqueca de levar consigo alcool em gel
/0% para higienizacao das maos e usar mascara
facial.

v Evite tocar em macanetas, portas, bancadas e em
produtos das prateleiras desnecessariamente.
Utilize alcool em gel sempre que necessario.

v Faca sua lista de compras com antecedéncia,
assim, agilizara as suas compras ficando menor
tempo no estabelecimento.

v'Se possivel faca compras para 2 semanas, assim,
minimizara as idas ao supermercado.

v'Evite pagar as compras com dinheiro, prefira fazé-
lo com cartao.

v Passe alcool em gel nhas méaos apds o pagamento.
Higienize também o cartao utilizado para
pagamento antes de coloca-lo na bolsa e/ou bolso
da calca.

v Cologue as compras no porta mala do carro.

* Fonte das imagens:
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HIGIENIZACAO CORRETA DAS MAOS

X Com certeza voceé ja sabe a importancia de higienizar corretamente
as maos e usar alcool em gel em tempo de coronavirus. Considere
gue sua mao estad sempre suja, evite coloca-la na boca, olhos,
nariz e cabelos.

MAS VOCE SABE HIGIENIZAR AS MAOS, DA FORMA
CORRETA?

Este procedimento deve durar de 20 a 30 segundos

la e 1b. Apligue uma gquantidade suficiente de alcool 70% 2. Friccione as palmas
em uma mao em forma de concha que dé para cobrir todas das maos entre si.
as superficies das maos.

W< | e | T
\ % dileaEe

3. Friccione a palma da mao direita 4. Friccione a palma 5. Friccione o dorso dos dedos
contra o dorso da mao esquerda das maos entre si com de uma mé&o com a palma da
entrelacando os dedos e vice-versa. 0s dedos entrelagcados. mao oposta, segurando 0s

dedos, com movimento de vai-e-
vem- e vice-versa.

6. Friccione o polegar 7. Friccione as polpas digitais 8. Quando estiverem
esquerdo, com auxilio da e unhas da méao direita contra secas, suas maos estarao
palma da méao direita, a palma da méao esquerda, seguras
= utilizando-se de movimento fazendo um movimento
circular e vice-versa. circular e vice-versa.

19
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\\ — /

1. Abra a torneira e molhe as
maos, evitando encostar na pia.

= b,%w %\

K . J
4. Esfregue a palma da méao direita

contra o dorso da méao esquerda e
vice-versa, entrelacando os dedos.

&

7. Esfregue o polegar direito, com
o auxilio da palma da méao
esquerda e vice-versa. Utilizando
um movimento circular.

(o 1

| o

10. Seque as méaos com papel
toalha descartavel, inicie pelas
MA&aos e siga aos pulsos.

\

2. Apligue na palma da mé&o quantidade
suficiente de sabonete liquido para cobrir
todas as superficies das maos.

/‘

.

I\

~

A

5. Entrelace os dados e friccione os
espacos interdigitais. Esfregue o
punho, com o auxilio da palma da
outra mao em movimento circular.

(

.

™
AN

»

8. Friccione as polpas digitais e unhas da
ma&ao esquerda contra a palma da mao
direita, fechada em concha e vice-versa.
Com movimento circular também.

’~

10

\

~

-

3

=Y

11. Se possivel feche a torneira
com o cotovelo, caso contrario,
use o papel para fechar a

torneira

Y

3. Ensaboe as palmas das
maos, friccionando-as entre si.

6. Esfregue o dorso dos dedos de uma
m&ao com a palma da mao oposta e
vice-versa. Segundo os dedos, com

um movimento de vai-e-vem.

o
9. Enxague as maos, retirando o0s
residuos de sabonete. Evite contato
das maos com a torneira.

o B

"

{\ /‘
. \J

12. Pronto, suas
maos estao limpas

https://www.paho.org/bra/index.php?option=com content&view=article&id=6101:covid19&Iltemid=875
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Quais os cuidados que tenho que ter
com os produtos para garantir a
seguranca alimentar?

v Cologue as compras em um local pra retirada da embalagem e
higienizacao. Reserve um local para isso, pois sera uma area
considerada “suja”.

v'Descarte as sacolas plasticas com seguranca, pois, elas sao
boas fontes de contaminacao.

v'Lave ou higienize todos os produtos embalados antes de
armazena-los, pois, e fundamental para evitar contaminacao.

Antes de guardar os produtos, limpe ou lave as embalagenh
com agua e sabao e/ou borrife dlcool 70% ou higienize com
solucao com agua sanitaria.

Solucdo com agua sanitaria: veja na embalagem a
diluicao adequada.

/

Retire frutas, verduras e legumes das embalagens a
higienize antes de armazena-las, se possivel, embale antes
de guarda-las na geladeira.

Organizacao: Utilize potes com tampa ou

embalagens para refrigeracao.

J

Antes do consumo de verduras, frutas e legumes crus, Iav@
em agua corrente e deixe 15 min em solucao com agua
sanitaria.

Diluicdo: 1 colher de sopa de agua sanitaria para 1
litro de agua.
\
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Conheca o tempo de
sobrevivéncia do Covid-19
(Coronavirus) nas superficies

Sobrevida do coronavirus
em superficies

Aco inoxidavel

72 horas
3 dias

Plastico

72 horas
3 dias

Papelao
24 horas
1 dia
Cobre
4 horas

Aerossolizada/Poeiras ,
40 min a

2h30 min

Fonte: New England Journal Of Medicine, CDC e Universitis of California, LA, Princeton

G‘ Infografico atualizado em: 19/03/2020

** Por isso é importante todos os
cuidados de higienizacao.
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COMO CONSERVAR OS
ALIMENTOS POR MAIS TEMPO

Com o isolamento social, as idas ao mercado deverao ser
mais esporadicas. Sabemos que os alimentos quanto mais
naturais, menos tempo duram. E € isso que os tornam tao
saudaveis.

E O QUE DEVO FAZER?

Vamos te dar algumas dicas para preservar os alimentos
por mais tempo, té-los a disposicao e evitar o desperdicio.

Armazene 0s ovos em recipiente com tampa sob N
refrigeracao.

Nunca coloque na porta da geladeira
Higienize a casca apenas no momento de usar.

\ V) /

Evite comprar leguminosas em excesso, cozinhe e N
congele em porcoes familiares ou individuais.

Nao esqueca de deixar de molho antes do cozimento
por 12h, trocando a agua pelo menos 3-4 vezes.
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COMO CONSERVAR OS
ALIMENTOS POR MAIS TEMPO

Compre frutas mais resistentes como: goiaba, \
melao, maca, laranja, ponca, abacaxi e melao ou
frutas secas.

Utilize sanitizante diluido conforme recomendacao
na embalagem para higienizar as frutas.
/

Legumes podem ser cozidos e congelados em
porcoes familiares ou individuais. Compre os mais
resistentes: batata doce, inhame, batata, cenoura,
beterraba, abobora, etc.

Higienize em agua corrente e utilize sanitizante

conforme recomendacao na embalagem.

Frango, carnes e peixes congele estas fontes N
proteicas em porcoes individuais ou familiares.

Lave as embalagens das carnes, abra e coloque em
algum recipiente ou outro tipo de embalagem.

* Fonte das imagens:
https://pixabay/com/pt/f




COMO CONSERVAR OS
ALIMENTOS POR MAIS TEMPO

¢ Higienize os legumes e verduras
como descrito anteriormente com
solucdo como a agua sanitaria ou
outro sanitizante;

¢ Corte-os em pedacos uniformes;

¢ Efetue o brangueamento, processo
descrito na proxima pagina, para

uma melhor conservacao dos o ~

alimentos.

¢ Congele os alimentos que
passaram por brangueamento ou
nao, de preferéncia porcionados em
recipientes de vidro, com a data
para melhor controle de validade.

¢ O alimento congelado preserva-se
por, em media, 3 meses.

* Fonte das imagens:
https://br.freepik.com/




VOCE CONHECE A TECNICA
DE BRANQUEAMENTO?

O branqueamento & um procedimento que Inibe as
mudancas quimicas que alteram o sabor e a cor dos
alimentos durante o processo de congelamento. Além disso,
ele destrol os microrganismos presentes na superficie da

hortalica.
N Y

K/océ basicamente devera fazer a Imersao d}
hortalica em agua fervente por um breve tempo,
seguido da Imersdo em agua gelada para
resfriamento, pelo mesmo periodo do cozimento.
Cumprido o tempo de resfriamento, deve-se escorrer
a agua. Apos a secagem estara pronto para O

\ congelamento. )

Atencao:. Adicione a hortalica apdos a fervura da
agua e mantenha a panela tampada. Observe o
momento em gue a agua voltara a ferver e a partir
desse momento, Inicie a contagem do tempo de
cozimento. Caso a agua nao volte a ferver em até um
minuto, Isto indica que fol adicionado pouca agua
para a quantidade de hortalica a ser branqueada.

4 N

Observe o quadro a seguir para saber o tempo
branqgueamento adequado para cada hortalica.

* Fonte das imagens:
https://br.freepik.com/




HORTALICAS

Abdbora madura picada

BRANQUEAMENTO

TEMPO EM AGUA FERVENTE E PREPARO

3 min; ou cozinhar, amassar e congelar o puré

Abobrinha picada

2 a 3 minutos

Abobrinha ralada

1 a 2 minutos

Acelga picada

2 minutos

Aipo (talos picados)

2 a 3 minutos

Alcachofra inteira

cozinhar al dente em agua com liméao

Alho-porro (talo)

2 a 3 minutos

Almeirao picado

2 minutos

Aspargo 2 a 4 minutos, dependendo do tamanho
Batata 3 a 5 minutos, dependendo do tamanho
Batata-doce cozinhar, amassar e congelar o puré
Berinjela picada 4 minutos

Brocolis 2 minutos

Cenoura inteira 5 minutos

Cenoura picada 2 minutos

Cheiro-verde 2 minutos

Chicoria picada 2 minutos

Couve picada

2 minutos ou nao-branquear

Couve-de-bruxelas

3 a 5 minutos, dependendo do tamanho

Couve-flor picada

3 a 4 minutos

Ervilha em grao

1,5 a 2,5 minutos

Ervilha em vagem

2 a 3 minutos, dependendo do tamanho

Espinafre picado

2 minutos

Vagem

2 minutos

Inhame / cara

congelar ou amassar e congelar o puré

Moranga picada

3 minutos, ou cozinhar, amassar e congelar o puré

Mostarda folha picada 2 minutos
Nabo picado 3 minutos
Quiabo 2 a 3 minutos

Repolho picado

1,5 minuto, ou nao branquear

Tomate picado

cozinhar por 20 a 30 minutos

* Fonte Embrapa




Veja algumas dicas de preparacgoes para
incrementar o seu cardapio no dia-a-dia.
Aproveite o isolamento e use a criatividade!

SUCO VERDE - MELAO COM SALSA

Ingredientes: 1 copo grande de agua gelada (250ml), 1 fatia
fina de melao, suco de %2 limao, 3 raminhos de salsa

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes no liquidificador
e beber.

SUCO VERDE - CAJU COM COUVE

Ingredientes: 1 copo grande de agua gelada, (250ml) ,1 caju ou
1 polpa congelada, 1 folha de couve pequena, 1 pedaco
pequeno de gengibre.

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes no liquidificador
e beber.

SUCO VERDE - MACA COM RUCULA

Ingredientes: 1 copo grande de agua gelada (250ml), 1/2
maca, 4 folhas de rucula, suco de ¥z liméo.

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes no liquidificador
e beber.

Obs.: Vocé pode substituir as frutas e folhas. Escolha sempre as
frutas mais doces para evitar adocar. Se o fizer, use mel, aculcar
mascavo ou demerara em peguena quantidade, mas iSso, caso nao

esteja fazendo restricdo de acucar.

* Fonte das imagens:
https://br.freepik.com/



Dicas de preparacoes para o seu dia-a-dia!
Use a criatividade!

AVEIOCA ABERTA:

Ingredientes: 2 ovos, 2 colheres de sopa de farinha de aveia integral,
temperos a gosto (sal, pimenta calabresa, acafrdo, oregano), 1 pitada
de fermento, recheio a gosto (queijo, cebola, tomate, racula, frango,
atum).

Modo de preparo: Bata os ovos, a farinha e os temperos, acrescente
o fermento e misture. Leve ao fogo em um frigideira antiaderente ou
unte com um fio de azeite ou manteiga. Espere dourar, ficar firme e
vire. Acrescente os recheios e sirva.

SMOOTHIE DE BANANA E UVA

Ingredientes:

2 bananas grandes, 2 xicaras de cha cheias de uva, 1 copo de leite,
gelo, adoce se quiser (use preferencialmente fontes naturais como
mel, acucar mascavo, acucar de coco e evite acucar refinado).

Modo de preparo: Bater todos os ingredientes no liquidificador e
beber.

SHOT ANTIOXIDANTE:

Ingredientes:

Suco de 1 limé&o, 1 colher de sopa de agua, 1 colher de cha de acafrao,
1 pitada de canela.

Modo de preparo: Misturar todos os ingredientes e beber.

Obs.. Evite tomar esse tipo de bebida em caso de gastrite ou
sensibilidade dentaria.




Dicas de preparacoes para o seu dia-a-dia!
Use a criatividade!

TORTA SALGADA:

Ingredientes: 3 ovos, 2 colheres de servir cheias de frango ou carne ou peixe
ja cozidos, 3 colheres de sopa de aveia ou linhaca dourada, 2 xicaras de
legumes cozidos (chuchu, cenoura, brécolis etc), temperos a gosto (sugestao:
cebolinha, alho, cebola, acafrao e orégano). Opcional: queijo minas frescal.

Modo de Preparo: Pré-aqueca o forno a 180°C por 5-10 minutos. Bata todos
os ingredientes no liquidificador por 5 minutos, despeje em uma forma
untada com azeite e farinha de linhaca dourada (ou use forma de silicone),
forre o fundo da fébrma com queijo minas e orégano, adicione a massa e leve
ao forno por aproximadamente 25 minutos a 180°C.

NUGGETS CASEIRO:

Ingredientes: 1 kg de filé de peito de frango, alho, cebola, acafrao em pog,
orégano, limao, mostarda em po6 e pimenta do reino moida a gosto;1 xicara
de farinha de linhaca dourada; 2 colheres de azeite de oliva.

Modo de preparo: Tempere o frango a gosto e deixe-o marinando para
agucar o sabor; Bata o frango no processado até triturar bem, se necessario,
acrescente aos poucos o azeite para auxiliar; Molde o frango ja triturado em
formato de nuggets. (caso tenha dificuldade, pode adicionar farelo de aveia e
ovo, para facilitar); Empane o nuggets na farinha de linhaca dourada; Pré-
aqueca o forno por 10 minutos e leve os nuggets ao forno médio (180°C) por,
aprox., 25 minutos.

BOLINHO DE BANANA

Ingredientes: 4 ovos, 3 bananas bem maduras, 4 colheres de sopa rasas de
aveia em flocos grossos ou farelo de aveia. Opcdes para adocar: uvas passas,
mel ou agcucar mascavo.

Modo de preparo: Pré-aqueca o forno a 180°C por 10 minutos. Bata os ovos
no liquidificador por 3 minutos, acrescente a banana e aveia, liquidifique por 5
minutos. Unte uma forma com aveia e 6leo vegetal ou coco. Despeje a massa
na forma untada (ou utilizar uma férma de silicone, ndo havendo necessidade
de untar) e leve ao forno por 20/30 minutos a 180°C.




De acordo com o Conselho Federal de Nutricionistas (CEN)
2020, “NAO EXISTEM PROTOCOLOS TECNICOS NEM
EVIDENCIAS CIENTIFICAS QUE SUSTENTEM
ALEGACOES MILAGROSAS. Certamente, uma alimentacéo

rica em micronutrientes (minerais e vitaminas) associada a
substancias bioativas (nao nutrientes) presentes em alimentos
gue possuem atividade de reducao do risco de doencas, se
utilizados de forma habitual, podem condicionar um sistema

Imunoldgico mais eficiente, com menor risco de doencas”.

. Mas lembre-se, existe individualidade para
. cada organismo, assim, procure orientacoes
de um nutricionista!!!
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