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APRESENTACAO

Ana Paula de Queiroz Mello

Oferecer uma alimentacao saudavel na escola é um
grande desafio, mas também uma oportunidade de
promover habitos alimentares que impactam
positivamente a saude e o desenvolvimento das criangas.
A escola desempenha um papel fundamental na
formacao desses  habitos, oferecendo refeicdes
equilibradas e nutritivas que incentivam escolhas mais
saudaveis desde a infancia. Para isso, €& essencial
compreender o que caracteriza uma alimentacao
saudavel e como estrutura-la de forma pratica e acessivel
Nno ambiente escolar.

Esta obra foi elaborada para ajudar gestores,
nutricionistas, cozinheiros e demais profissionais da
educacao envolvidos na oferta de uma alimentacao
equilibrada. Nela, vocé encontrara orientacdes sobre o
conceito de alimentacao saudavel, como elaborar
cardapios nutritivos, boas praticas na cozinha e os
cuidados essenciais no preparo, distribuicdo e
armazenamento dos alimentos. Além disso, apresentamos
sugestdes de receitas saudaveis e ideias de cardapios para
facilitar a implementac¢ao no dia a dia da escola.

Com essas informacgdes, a construgcao de um ambiente
escolar que valorize a alimentacao saudavel €, a0 mesmo
tempo, ofereca refeicdes saborosas, variadas e adequadas
as necessidades nutricionais dos atendidos pode tornar-se
mais facil.

Boa leitura!

N&W‘E
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O QUE E UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL?

Isabelle Souza Vieira

A alimentacao saudavel € um pilar fundamental para o
bem-estar fisico e mental, desempenhando um papel
crucial em todas as fases da vida. Nao é apenas sobre a
escolha de alimentos '"certos", mas sim sobre adotar
habitos alimentares que atendem as necessidades do
corpo e as preferéncias de cada um, garantindo o
fornecimento adequado de nutrientes e a manutencao da
salde a longo prazo, além do prazer em comer e se
alimentar bem.

Uma alimentagcao saudavel deve ser equilibrada, variada e
baseada, principalmente, em alimentos frescos e pouco
processados. Ajuda a prevenir doencas crdénicas, como
obesidade, diabetes, hipertensao arterial (pressao alta) e
doencas cardiacas (infarto, por exemplo), além de
contribuir para o aumento da disposicao, melhora da
imunidade e qualidade de vida. Com o aumento da oferta
de alimentos ultraprocessados, entender o que constitui
uma alimentacao saudavel nunca foi tao importante.

NE)“CE
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Principios de uma Alimentacao Saudavel

A alimentacao saudavel é caracterizada por alguns
principios essenciais:

e Equilibrio: Incluir alimentos de todos os grupos
alimentares, com proporgdes adequadas, para que o
organismo receba as quantidades certas de
carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais.
O equilibrio evita caréncias nutricionais e excessos que
podem prejudicar a saude;

e Variedade: Comer alimentos de diferentes tipos e
cores. Quanto mais variada for a dieta, maior sera a
chance de o organismo obter todos os nutrientes
necessarios para o seu funcionamento;

e Qualidade: Dar preferéncia a alimentos frescos e
minimamente processados, ricos em nutrientes e
livres de aditivos artificiais. Isso inclui frutas, legumes,
verduras, graos integrais, carnes magras e gorduras
saudaveis (castanhas, nozes, abacate e dOleos vegetais,
por exemplo);

e Moderagao: Evitar o consumo excessivo de alimentos
ricos em acucares refinados, gorduras saturadas e
sodio. A moderacao ajuda a prevenir doencas
metabdlicas, como diabetes, hipertensao arterial e
doencas cardiacas.

E importante lembrar que a alimentacao saudavel envolve

escolhas conscientes que devem ser feitas considerando
equilibrio, variedade, qualidade e moderacao.

N&W‘E

" CH\iTROUN\\/ERSHAR\O
y 3 N
Sp° SAOCAMILO AbraCe 6




Classificagao do Nivel de Processamento dos Alimentos

Para compreender melhor a qualidade dos alimentos que
consumimos, podemos classifica-los segundo o nivel de
processamento, o que facilita a escolha daqueles mais
saudaveis. O Ministério da Saude adota a classificacao que
divide os alimentos em quatro grupos principais,
baseados no grau de processamento a que foram
submetidos (ver Figura ).

1. Alimentos In Natura ou Minimamente Processados
Sao aqueles que nao passaram por modificacdes ou
sofreram um minimo processamento, como a limpeza, a
embalagem e/ou o congelamento. Exemplos: frutas,
verduras, legumes, graos integrais, ovos, carnes frescas.
Esses alimentos sao os mais ricos em nutrientes e devem
ser a base de uma alimentag¢ao saudavel.

2. Alimentos Processados

S3ao alimentos que passaram por algum tipo de
processamento, mas sem a adicao de substancias
artificiais. Por exemplo, graos secos, legumes e frutas
enlatados, que ainda mantém suas propriedades
nutricionais, embora tenham sido modificados de alguma
forma para aumentar sua durabilidade.

3. Alimentos Ultraprocessados

S3ao agueles que passaram por uma série de processos
industriais complexos, Nnos quais sao adicionados
ingredientes artificiails, como corantes, conservantes,
emulsificantes, adocantes, entre outros. Esses alimentos
geralmente sdao pobres em nutrientes e ricos em
substancias que podem prejudicar a saude. Exemplos:
refrigerantes, biscoitos, fast food, salgadinhos e sucos
industrializados. ,ch.\’:,
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Figura 1. Alimentos de acordo com o grau de
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Por que a Alimentacao Saudavel é Importante?

Comer de forma saudavel € essencial para a manutencao
da saude fisica e mental. Além de fornecer a energia
necessaria para as atividades do dia a dia, uma
alimentacao adequada também:

e Fortalece o sistema imunoloégico (sistema de defesa),
prevenindo doencas;

e Melhora a qualidade da pele e do cabelo, favorecendo
o rejuvenescimento e a vitalidade;

e Aumenta a disposicao e contribui para o equilibrio
emocional, evitando quadros de ansiedade e
depressao relacionados a desequilibrios nutricionais;

e Reduz os riscos de doencas cronicas como diabetes,
hipertensao arterial, doencas cardiovasculares e alguns
tipos de cancer.

Optar por alimentos naturais e frescos, em vez de
alimentos ultraprocessados, € uma escolha inteligente
para preservar a saude e garantir uma vida mais longa e
de melhor qualidade. Dessa forma, cultivar o habito de se
alimentar de maneira saudavel € uma das decisdes mais
poderosas que podemos tomar por Nds MesmMaos.

Por que evitar sucos industrializados e refrigerantes no
cardapio das criancas?

As bebidas que oferecemos as criancas desempenham
um papel crucial na alimentacdéo e no seu
desenvolvimento. Os sucos industrializados costumam ser
as bebidas mais consumidas nas escolas, mas € essencial
fazer escolhas conscientes, pois nem todos 0s sucos sao
saudaveis.

sa,ucE
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Veja a figura abaixo e entenda melhor que nem todo

“suco” é igual:
Figura 2: Proporc¢des da fruta nas bebidas.

Fonte: Brasil, 2019.

1. Suco em poé: contém aproximadamente 1% de fruta, obtido
por desidratacao;

2. Refresco: possui cerca de 20% de fruta ou polpa, diluida
em agua potavel, podendo ser ado¢cado;

3. Néctar: contém, no minimo, 40% de fruta diluida em agua
potavel e adocado;

4. Suco natural: tem pelo menos 60% de fruta diluida em
agua potavel.

Embora os sucos industrializados e os refrigerantes parecam
convenientes e saborosos, eles contém uma série de
substancias que, quando consumidas em excesso, podem
ser prejudiciais a saude, principalmente a longo prazo.

<

N

::' 5 SH0CAMIO AbraCe p 10



Seguem 3 justificativas para evitar oferecer suco
industrializado e refrigerante para as criancas:

1. Excesso de acgucar

Uma das maiores preocupacdes com  sSUCOS
industrializados e refrigerantes € a quantidade de acucar
adicionada. Muitos desses produtos contém grandes
quantidades de acucar refinado, que tem sido
amplamente associado ao aumento de doencas como
obesidade infantil, diabetes tipo 2, caries dentarias e
doencas cardiovasculares. O acucar presente nessas
bebidas é absorvido rapidamente pelo corpo, o que pode
causar picos de glicose no sangue seguidos de quedas
rapidas, afetando a disposicao e o humor das criancgas.

Por exemplo, um copo de suco industrializado ou
refrigerante pode conter até 25 gramas de agucar ou mais,
O que corresponde a aproximadamente 5 colheres de cha
de acucar.

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) recomenda que o
consumo de agucar nao ultrapasse 10% das calorias
diarias. Isso significa que, numa dieta de 2.000 calorias, o
limite € de 50 gramas de agucar por dia, o que equivale a
cerca de 10 colheres de cha.

NE)“CE
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2. Falta de nutrientes essenciais

Embora muitos sucos industrializados sejam enriquecidos
com vitaminas e minerais, esses nutrientes,
frequentemente, vém em formas sintéticas e nao sao tao
bem absorvidos pelo organismo quanto os nutrientes
presentes nos alimentos naturais. Além disso, 0 processo
de pasteurizacdao e de adicao de conservantes pode
degradar muitas das vitaminas presentes na fruta original,
fazendo com que o suco industrializado seja
nutricionalmente inferior a fruta fresca.

Ainda, esses sucos nao contém as fibras presentes nas
frutas frescas. As fibras sdao essenciais para a saude
digestiva e ajudam a controlar a concentragcao de acucar
Nno sangue, contribuindo para uma absor¢ao mais lenta
dos agucares naturais do alimento.

3. Presenca de aditivos e conservantes

Os  sucos industrializados e 0s refrigerantes
frequentemente contém aditivos artificiais, como
corantes, conservantes e  aromatizantes. Esses
componentes sao adicionados para prolongar a vida util
do produto e melhorar o sabor e a aparéncia, mas podem
ter efeitos negativos a saude quando consumidos
regularmente. Alguns conservantes e corantes tém sido
associados a alergias e até mesmo a problemas
comportamentais em criangas.

" CEV\HRO UNIVERSITARIO
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COMO MONTAR UM CARDAPIO SAUDAVEL

Isabelle Souza Vieira

Montar um cardapio saudavel requer equilibrio entre os
grupos alimentares, garantindo que o corpo receba todos
0S nutrientes necessarios.
As Figuras 3 e 4 poderao ajudar na elaboracao do cardapio
do almoco e dos lanches.

Almoco
Vegetais (50% do prato):

e Funcdo: Ricos em vitaminas, minerais e fibras, além de
serem importantes para o sistema de defesa do
organismo e a digestao (exemplo: brocolis, couve,
cenoura, abobrinha, tomate, espinafre, beterraba,
chuchu, berinjela).

e Dica: Inclua vegetais crus (salada) e cozidos para
aproveitar ao maximo os nutrientes.

Carboidratos (25% do prato):

e Funcao: Fornecem energia (exemplo: arroz, quinoa,
batata-doce, macarrdo, cuscuz, mandioca, batata
inglesa).

e Dica: Dé preferéncia para os carboidratos integrais que
sao fontes de fibras.

Proteinas (25% do prato):

e Funcao: Constroem e reparam tecidos, além de
fornecerem energia (exemplo: frango, peixe, carne
magra, ovo, feijao, lentilha, grao-de-bico, ervilha).

e Dica: Dé preferéncia para as carnes magras.

e,ucE
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Gorduras boas (para o preparo dos alimentos e tempero
da salada):

e Funcao: Essenciais para a saude do cérebro e absorcao
de vitaminas (exemplo: azeite de oliva, abacate,
sementes (linhacga, chia), nozes, castanhas).

Bebida (opcional) e sobremesa a base de frutas
(preferencialmente):

e Preferir agua ou suco natural de frutas.
e Se desejar sobremesa, opte por uma fruta fresca.

Figura 3: Modelo de cardapio de almoco e/ou jantar.

proteina animal
(carne de boi, frango,

porco, peixe ou ovos) 2 5 %

Proteinas

proteina vegetal
(feijao, grao-de-bico,
soja ou lentilha)

50%
Vegetais

crus e cozidos

¥ Carboidratos

de preferéncia integrais

Fonte: Adaptado LATINMED.

AeRhCE
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Lanches

Carboidratos:
e Funcao: Fornecem energia (exemplo: pao, torrada,
aveia, tapioca, granola).

Proteinas:
e Funcao: Mantém saciedade (exemplo: iogurte natural,
gueijo magro, ovo cozido, homus, pasta de atum ou

frango).

Frutas frescas:

e Funcao: Fonte de vitaminas, minerais e fibras
(exemplo: banana, maca, pera, laranja, uva, morango).

e Dica: Combine com uma fonte de proteina ou de
gordura boa.

Oleaginosas ou sementes:

e Funcao: Ricas em gorduras saudaveis, que aumentam
a saciedade e fornecem nutrientes importantes
(exemplo: nozes, améndoas, castanha-do-Par3,
castanha de caju, sementes de girassol, chia).

Bebidas:
e Opte por sucos naturais, agua de coco ou cha sem
acucar. Evite refrigerantes e bebidas industrializadas.

NORACE
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Figura 4: Modelo de cardapio de lanche da manha e/ou tarde.

Fonte: Adaptado LATINMED.

" CENTRO UNIVERSITARIO
S4° S/OCAMILO AbraCe




SUSTENTABILIDADE E A ALIMENTACAO

Larissa Camargo Furlanetto

A alimentacao além de saudavel, precisa ser sustentavel.
Nas uUltimas décadas, a sustentabilidade tem se integrado
em todos os setores governamentais e comunitarios de
varios paises, por ser uma pratica essencial para suprir as
necessidades basicas da sociedade, sem comprometer o
futuro e o desenvolvimento dos seres humanos das
proximas geracdes. Desse modo, seguir a sazonalidade de
produtos agricolas € fundamental.

As frutas, legumes e verduras sao a base para uma
alimentacao adequada e saudavel. A escolha por
alimentos naturais agrega valor a comunidade, evita o
desperdicio e proporciona a movimentagcao da economia
domiciliar considerando a sazonalidade desses produtos.

Acesse 0 link a seguir para conhecer a sazonalidade dos
alimentos por més:

https://ceagesp.gov.br/wp-
content/uploads/2015/05/produtos_epoca.pdf

Neste sentido, a sustentabilidade na cozinha envolve
estratégias para evitar desperdicio e promover o
aproveitamento do alimento de forma integral (cascas,
sementes, bagacos, aparas etc), reduzindo assim a
geracao de lixo no meio ambiente e 0 aumento da
ingestao de nutrientes.

NE)“CE
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Veja abaixo algumas dicas de como aproveitar de forma
integral os alimentos:

Utilizar talos e folhas para preparacdes como recheios
de tortas, patés e sopas;

As folhas da cenoura e da beterraba podem ser usadas
no lugar da salsinha e em saladas;

Algumas cascas de frutas como abacaxi, laranja, maca,
tangerina, podem ser usadas para a infusdao de chas,
sucos, e como ingredientes de bolos;

Cascas e sementes podem ser temperadas e assadas,
servidas como aperitivos ou utilizadas em saladas e
guarnicdes (cascas de batata, mandioquinha, cenoura,
semente de abodbora etc.);

As partes dos alimentos que nao sao comestiveis
podem ser utilizadas na compostagem de residuos.

NE)“C‘E
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BOAS PRATICAS NA COZINHA

Leticia Tardochi de Melo

Para oferecer alimentacao saudavel e segura nas escolas, €
fundamental adotar boas praticas na cozinha, garantindo a
qualidade dos alimentos e a preservagao da saude de todos os
envolvidos. Essas praticas nao sé visam a higiene, mas também a
eficiéncia no preparo dos alimentos, respeitando as normas
sanitarias e as necessidades nutricionais dos atendidos.

1. Higiene e seguranca alimentar

A higiene na cozinha é o primeiro passo para garantir a
qualidade nutricional e a seguranc¢a dos alimentos.

Por isso, é importante:

Lavar as maos: E essencial lavar as m&os com agua e sabao
antes de manusear qualquer alimento. O uso de luvas
também deve ser considerado quando necessario,
especialmente ao manusear alimentos prontos para o
consumo.

Limpeza dos utensilios e superficies: Todos os utensilios e
superficies de trabalho devem ser mantidos limpos. Isso
inclui facas, tabuas de corte, panelas e bancadas. Produtos
de limpeza apropriados devem ser utilizados para evitar
contaminagao cruzada entre alimentos crus e cozidos.
Armazenamento correto dos alimentos: Os alimentos devem
ser armazenados adequadamente. Alimentos pereciveis,
como carnes e laticinios, precisam ser mantidos em
temperatura controlada, dentro de refrigeradores
adequados. Ja os alimentos secos e nao pereciveis devem
ser armazenados em locais secos, frescos e longe de fontes
de umidade.

Controle de temperaturas: Durante o preparo e
armazenamento, a temperatura dos alimentos deve ser
monitorada. Alimentos devem ser cozidos a temperaturas
suficientemente altas para matar micro-organismos
prejudiciais e devem ser mantidos em temperaturas seguras
até o momento da distribuigéo

€
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2. Organizacao e planejamento

Uma boa organizacao ¢€é fundamental para evitar
desperdicios e otimizar o tempo de preparo. A separagao e a
rotulagem de ingredientes, bem como o uso de uma escala
de producgao diaria, ajudam a manter a qualidade do servico.

Separacao de alimentos: Para evitar a contaminagao
cruzada, € importante separar alimentos crus, como carnes e
peixes, de alimentos prontos para o consumo, como frutas e
vegetais.

Planejamento de cardapios: O planejamento de cardapios
deve ser feito com base nas necessidades nutricionais dos
individuos atendidos, considerando a variedade e o
equilibrio entre os grupos alimentares, como carboidratos,
proteinas, fibras, vitaminas e minerais.

Roteiros de preparo: Ter um roteiro claro de como os
alimentos devem ser preparados ajuda a garantir que o
tempo de cozimento e as etapas de producao sejam
respeitados, resultando em uma alimentagao segura e
nutritiva.

Implementacao do PEPS: A organizacao do tipo "primeiro
qgue entra, primeiro que sai" (PEPS) na despensa € uma
estratégia para evitar o desperdicio de alimentos e otimizar a
utilizacao dos produtos armazenados. A ideia € que, ao
adquirir um novo produto, ele seja colocado atras dos itens
gue ja estao na despensa, para que os Mais antigos sejam
consumidos primeiro.

3. Treinamento e capacitacao de equipe

A equipe da cozinha deve ser constantemente treinada
sobre as boas praticas de manipulacdao de alimentos,
higiene, uso de equipamentos e segurang¢a no trabalho. O
treinamento, feito por profissional capacitado, é essencial
para garantir que todos os envolvidos estejam alinhados
com as melhores praticas. Q,HCE
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PRE-PREPARO, PREPARO E DISTRIBUICAO
DOS ALIMENTOS

Leticia Tardochi de Melo

As boas praticas no pré-preparo, preparo e distribuicao dos
alimentos na cozinha sao essenciais para garantir que as
refeicdes sejam nutritivas, seguras e agradaveis para os
atendidos. Cada etapa do processo exige atencao especial
para manter a qualidade dos alimentos e a seguranca
alimentar.

1. Pré-preparo

Preparo dos alimentos com antecedéncia

O pré-preparo envolve todas as atividades realizadas antes
de cozinhar os alimentos. Ele é essencial para otimizar o
tempo de preparo e garantir a qualidade final dos pratos.

Recebimento e inspe¢ao dos alimentos

Antes de iniciar o preparo, € importante verificar se os
alimentos recebidos estao em condi¢cdes ideais de
qualidade. O transporte deve ser adequado, e os alimentos
devem ser armazenados imediatamente nas condicdes
corretas.

Lavagem e corte

Legumes, frutas e hortalicas devem ser bem lavados e, se
necessario, descascados e cortados de acordo com o
cardapio. Durante esse processo, deve-se sempre utilizar
facas e utensilios limpos e apropriados para garantir a
higiene.

Temperos e ingredientes

Os temperos devem ser preparados com antecedéncia,
sempre priorizando ingredientes frescos e naturais. Evitar o
uso excessivo de sal e condimentos artificiais ajuda a manter
a refeicao saudavel.

N&W‘E
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2. Preparo: cozinhando os alimentos de forma saudavel
O preparo € a etapa em que os alimentos sao cozidos,
assados ou preparados para o consumo. O cuidado com o
tempo de cozimento e o método de preparo € importante
para manter o valor nutricional e o sabor dos alimentos.

Métodos de preparo saudavel

Priorize métodos como cozinhar a vapor, grelhar, assar ou
refogar com pouca gordura. Evite frituras, pois elas
aumentam o valor caldrico e podem diminuir os beneficios
nutricionais dos alimentos.

Controle de porcdes

Para evitar desperdicio e garantir que cada atendido receba
a quantidade adequada de alimentos, &€ necessario controlar
as porcdes durante o preparo e a distribuicao.

3. Distribuicdo: garantindo qualidade e seguranca ao
servir

A distribuicao dos alimentos deve ser realizada de forma
organizada, de modo a manter a seguranca alimentar e
garantir que a refeicdo chegue aos estudantes em boas
condicodes.

Temperatura adequada

Os alimentos devem ser servidos na temperatura ideal.
Pratos quentes devem ser mantidos quentes e alimentos
frios devem ser mantidos refrigerados até o momento do
consumo.
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Evitar a contaminacao

Durante a distribuicao, os utensilios de servico devem estar
sempre limpos e os alimentos devem ser protegidos de
contaminagao externa. Caso a distribuicao seja realizada em
marmitas, € importante garantir que a embalagem seja
segura e esteja em boas condi¢des.

Ambiente de distribuicao

O ambiente de distribuicao deve ser limpo, bem-organizado
e higienizado. Todos os profissionais envolvidos na
distribuicao devem estar cientes das praticas corretas para
evitar qualquer tipo de contaminacao.

NORACE
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TECNICAS DE CONGELAMENTO E
DESCONGELAMENTO

Leticia Tardochi de Melo

Congelar e descongelar os alimentos corretamente sao
essenciais para manter a qualidade, o sabor e a seguranca
dos alimentos.

Vejam algumas técnicas recomendadas para cada processo:

Técnicas de congelamento

Armazene os alimentos na forma de porcdes pequenas
para facilitar o descongelamento rapido e uniforme.
Porcdes menores ocupam menos espago e evitam
desperdicio;

Use recipientes apropriados, como embalagens
herméticas, sacos de congelamento ou recipientes
proprios para freezer. Remova o maximo de ar possivel
para evitar queimaduras por congelamento;

Cole etiquetas em todos os alimentos congelados. Anote
a data de congelamento e o conteuddo para evitar
confusdes de datas, conteudos e ajudar no controle;

Resfrie os alimentos antes de congelar. Espere os
alimentos esfriarem antes de coloca-los no freezer.
Congelar alimentos quentes aumenta a temperatura
interna do freezer, prejudicando o0s outros itens
armazenados;

Durante o congelamento, mantenha a temperatura do

freezer a -18°C ou mais baixa para preservar melhor a
textura e o sabor dos alimentos.

NE)“CE
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Técnicas de descongelamento

Na geladeira: A forma mais segura €& descongelar os
alimentos na geladeira, a uma temperatura de 4°C.
Embora leve mais tempo (geralmente de 12 a 24 horas),
mantém os alimentos em uma zona segura, evitando a
proliferacao de bactérias;

Agua fria: Cologue os alimentos em um saco plastico
hermeético e submerja-os em uma bacia com agua fria.
Troque a agua a cada 30 minutos para manter a
temperatura baixa. Esse método é mais rapido e seguro
gue descongelar na geladeira;

Micro-ondas: O descongelamento no micro-ondas deve
ser usado apenas se o alimento for consumido
imediatamente apds, pois partes dele podem comecgar a
cozinhar no processo. Utilize a funcao especifica de
descongelamento;

Cozimento direto: Em alguns casos, como vegetais ou
frutos do mar, os alimentos podem ser preparados
diretamente do congelador. O tempo de cozimento sera
um pouco mais longo, mas evita a necessidade de
descongelar;

Nunca descongele a temperatura ambiente: Evite
descongelar alimentos em temperatura ambiente, como
sobre a bancada da cozinha, pois bactérias podem se
proliferar rapidamente entre 5°C e 60°C.
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Aqui estao alguns grupos de alimentos e preparacdes que
podem ser congelados e a validade média de cada um:

1. Carnes e Aves
o Carnesvermelhas (bovina, suina, cordeiro): 6 a 12 meses
e Aves (frango, peru): 9 a 12 meses
e Carnes processadas (linguica, bacon, presunto): 1 a 2
meses
e Carne moida: 3 a 4 meses
e Preparacdes cozidas: até 3 meses

2. Peixes e Frutos do Mar
o Peixes gordurosos (salmao, atum): 2 a 3 meses
e Peixes magros (bacalhau, tilapia): 6 meses
e Frutos do mar (camarao, lula, polvo): 3 a 6 meses
e Preparacdes com peixe: até 3 meses

3. Legumes e Verduras
e Brocolis, espinafre, couve-flor: 8 a 12 meses (escaldar
antes de congelar)
e Cenoura, abobrinha, ervilha: 8 a 12 meses
e Tomate (para molhos): até 6 meses
e Batatas cozidas ou puré: 2 a 3 meses

4. Frutas
e Frutas vermelhas (morango, amora, framboesa): 6 a 12
meses
e Bananas (sem casca): 2 a 3 meses
e Manga, abacaxi: 6 a 12 meses
e Polpa de frutas: até 12 meses
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5. Paes e Massas
e Pdes e paes de forma: 3 meses
e Massas cozidas: 2 a 3 meses
e Massa crua (pao, pizza): 3 meses
e Tortas e quiches: até 2 meses

6. Laticinios
e Queijos duros (parmesao, cheddar): 6 meses
e Manteiga: até 6 meses
o Leite: até 3 meses
e logurtes e requeijdes: 1a 2 meses

7. Pratos Prontos

e Sopas e caldos: 2 a 3 meses
Feijao cozido: até 3 meses
Molhos a base de tomate: 3 a 4 meses
Cozidos e ensopados: 2 a 3 meses
Arroz e feijao: até 3 meses
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RECEITAS SALGADAS E DOCES
Leticia Gutierri Nascimento

Receitas Salgadas

Salada de Quinoa com Legumes

Rendimento: 4 porcdes

Ingredientes

e 1xicara (cha) de quinoa cozida

e 1cenoura ralada

e 1 pepino picado

e 1/2 pimentdo vermelho picado

e 1/4 de cebola roxa picada

e 1 punhado de folhas de hortela

e Sucodellimao

e Azeite de oliva extra virgem a gosto
e Sal a gosto

Modo de preparo

1.Cozinhe a quinoa conforme as instrucdes da
embalagem.

2.Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes e
tempere com azeite, suco de limao e sal.

NEX- \CE
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Abobrinha Recheada com Frango

Rendimento: 4 porcdes

Ingredientes
e 2 abobrinhas cortadas ao meio e sem as sementes
e 300g de peito de frango cozido e desfiado
e 1tomate picado
e 1/4 de cebola picada
e 1colher (cha) de orégano
e 1colher (sopa) de azeite
e Queijo branco ralado a gosto (opcional)
e Sal a gosto

Modo de preparo

1.Refogue a cebola e o tomate no azeite até amolecer.

2.Adicione o frango desfiado e o orégano. Tempere com
sal.

3.Recheie as metades das abobrinhas com a mistura de
frango.

4.Se desejar, cubra com queijo branco e leve ao forno a
180°C por 20 minutos.

NE»“C‘E
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Sopa de Couve e Abdébora

Rendimento: 2 porcdes

Ingredientes
e 2 Xxicaras (cha) de abdbora cozida
e 1/2 cebola picada
e 2 dentes de alho picados
e 2 Xicaras (cha) de caldo de legumes (caseiro ou sem
sodio)
e 1 punhado de folhas de couve picada
e Sal a gosto

Modo de preparo

1.Refogue a cebola e o alho até ficarem dourados.

2.Adicione a abdbora e o caldo de legumes.

3.Cozinhe por 10 minutos.

4. Bata tudo no liquidificador até obter uma sopa
cremosa.

5.Volte para a panela, acrescente a couve e cozinhe por
mais 5 minutos.

6.Ajuste o sal.

NE»“C‘E
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Panqueca de Aveia com Espinafre e Ricota

Rendimento: 10 porcdes

Ingredientes

e 1xicara (cha) de aveia em flocos finos

e Tovo

e 1/2 xicara de leite de améndoas (extrato vegetal)
1/2 colher de chéa de fermento em pd

1 punhado de espinafre refogado

1/4 de xicara de ricota

Sal a gosto

Modo de preparo
1.Bata todos os ingredientes, exceto o espinafre e a ricota,
no liquidificador até formar uma massa homogénea.
2.Aqueca uma frigideira antiaderente e faca as
panquecas, dourando dos dois lados.
3.Recheie com o espinafre refogado e a ricota.

NE»“C‘E
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Frango Grelhado com Molho de logurte e Limao

Rendimento: 10 porcdes

Ingredientes
o 2filés de peito de frango
e 1/2 xicara (chd) de iogurte natural desnatado
Suco de 1limao
1 colher (sopa) de mostarda
1 colher (sopa) de azeite
Sal e ervas frescas (como tomilho ou alecrim) a gosto

Modo de preparo
1. Tempere o frango com sal e azeite.
2.Grelhe os filés de frango até estarem dourados e
cozidos por dentro.
3.Misture o iogurte, o suco de limao, a mostarda e as
ervas.
4.Sirva o frango com o molho de iogurte por cima.

NE»“C‘E
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RECEITAS SALGADAS E DOCES
Leticia Gutierri Nascimento

Receitas Doces

Bolo de Banana e Aveia
Rendimento: 12 porcdes

Ingredientes

e 3 bananas maduras amassadas

e 1xicara (cha) de aveia em flocos finos

e 2 0VOS

e 1/2 xicara (chd) de leite de améndoas (ou o leite de sua
preferéncia)

e 1colher (cha) de canela

e 1colher (cha) de esséncia de baunilha

e 1colher (cha) de fermento em po

* Mel ou adocante a gosto (opcional)

Modo de preparo
1.Pré-aqueca o forno a 180°C.
2.Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.
3.Coloque a massa em uma forma untada e enfarinhada.
4. Asse por cerca de 30 minutos ou até dourar

NE»“C‘E
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Mousse de Abacate e Cacau

Rendimento: 2 porcdes

Ingredientes
e 1abacate maduro
e 2 colheres (sopa) de cacau em po (sem agucar)
» 1 colher (sopa) de mel ou adocante a gosto
e 1/2 colher (chd) de esséncia de baunilha
e 1 pitada de sal

Modo de preparo

1.Bata todos os ingredientes no liquidificador ou
processador até obter uma mistura cremosa.

2.Sirva em potes individuais e leve a geladeira 1 hora
antes de consumir.

NEX- \CE
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Pudim de Chia com Manga

Rendimento: 2 porcdes

Ingredientes

e 1xicara (cha) de leite de coco

e 3 colheres (sopa) de sementes de chia
e 1colher (sopa) de mel

e 1/2 manga cortada em cubos

Modo de preparo

1.Misture o leite de coco, as sementes de chia e o mel.

2.Deixe na geladeira por pelo menos 4 horas ou de um
dia para o outro.

3.Na hora de servir, adicione os cubos de manga por
cima.

Ne)@ \CE
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Sorvete de Fruta

Rendimento: até 6 porcdes

Ingredientes

e 2 unidades de manga ou 1 cacho grande de uva ou 10
unidades de morangos

e 7 unidades de banana

e 6 colheres de sopa de leite ou de agua

Modo de preparo

1.Corte as frutas em pedacos e leve ao congelador até
gue estejam bem congeladas.

2.Bata as frutas congeladas com leite ou agua em um
processador ou liquidificador, e esta pronto para servir.

Dica: no sorvete de uva, vocé pode colocar folhas de
hortela.

NEX- \CE
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Bolo de Espinafre

Rendimento: até 12 porcdes

Ingredientes

e 1 maco pequeno de espinafre

e 30V0S

e 1xicara (de cha) de dleo

1 xicara (de cha) de acucar

1e1/2 xicara (de cha) de farinha de trigo
1 colher (de sopa) de fermento em pd

Modo de preparo:

l.Lave bem as folhas do espinafre e leve ao fogo até
levantar fervura. Deixe escorrer e aguarde esfriar um
pOUCO para Nao queimar as Mmaos.

2.Amasse bem as folhas com as préprias maos para tirar
0 maximo de agua.

3.No liquidificador, misture o 6leo, os ovos, o acucar € o
espinafre e bata até ficar homogéneo.

4. Em outra vasilha, despeje essa mistura e acrescente a
farinha de trigo, mexendo sempre com uma colher ou
outro utensilio, até ficar bem homogéneo.

5.Acrescente o fermento em pd, mexendo, mais uma vez,
até ficar novamente homogéneo.

6.Despeje tudo em uma forma untada com manteiga e
farinha de trigo e leve ao forno, pré-agquecido, por
aproximadamente 30 a 40 minutos.
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IDEIAS DE CARDAPIOS PARA ESCOLA

Fernanda Ferreira Corréa

Elaborar um cardapio € uma tarefa que vai além de apenas
escolher pratos para servir, envolve diversos fatores, como a
preferéncia de alimentos de quem vai comer, assim como
guestdes econdmicas, equipamentos que a cozinha tem,
aléem de ser equilibrado nutricionalmente. Segue abaixo
algumas dicas para montar um cardapio variado e
nutricionalmente balanceado:

» Considerar as preferéncias e restricées alimentares
Tenha em mente as preferéncias e restricdoes alimentares
dos atendidos. Isso inclui restricdes por motivos de saude
(alergias, intolerancias, dietas especificas) ou por questdes
éticas e culturais (vegetarianismo, veganismo, aspectos
religiosos).

e Priorize o equilibrio nutricional
Nas principais refeicdes (café da manha, almoco e jantar) é
importante que se tenha pelo menos um alimento de cada
grupo abaixo para fornecer os diferentes nutrientes que o
COrpo precisa.
e Alimentos energéticos: pao, arroz, macarrao, biscoitos,
batatas e tubérculos (batata, mandioca etc.).
e Alimentos construtores: carne, frango, peixe, ovo, queijo,
leite, iogurte.
e Alimentos reguladores: frutas, verduras e legumes.

NE)“CE
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» Utilize produtos da estacao
Optar por alimentos da estacao € uma boa forma de
economizar e garantir ingredientes mais frescos e saborosos.

» Varie as preparacoes e os sabores
E importante oferecer diversidade de sabores, texturas e
formas de preparo, para evitar monotonia no cardapio.
Alterne pratos assados, grelhados, cozidos, crus e refogados.
Explore temperos naturais, especiarias e ervas frescas para
realcar o sabor das refeicdes.

e Ajuste a frequéncia de pratos
Evite repetir pratos, principalmente muito proximos. Alterne
entre diferentes tipos de carne, legumes e verduras, feijoes
(lentilha, grao-de-bico etc.) e cereais como arroz, macarrao
etc.

¢ Sobremesa: doce X fruta
Ofereca doce no maximo 1vez por semana como sobremesa,
nos outros dias, ofereca fruta.

e Cores
Varie ao maximo as cores do cardapio, evitando repeticao,
pois cada cor esta relacionada a um nutriente. Logo, a dieta
variada proporciona uma ingestao de diversos nutrientes.
Além disso, o prato colorido aumenta o apetite e torna a
refeicdo mais prazerosa.
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Veja abaixo um exemplo de cardapio mensal para ser
ofertado na escola:

Exemplo Semanal.
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Arroz com Arroz com
milho e cenoura Arroz, feijdo | Arroz, o
. . Arroz, feijdo,
ervilha, ralada, preto, lentilha, .
Cn . n . peixe de
feijao, feijao, frango bisteca
. forno e
omelete de | bife assado e assada e
. batata
forno e acebolado e | puré de couve
L . assada.
Almocgo | brocolis repolho abdbora refogada
Salada:
refogado refogado Salada: Salada: .
) . mista
Salada: Salada: mista mista
mista mista
Sobremesa:
Sobremesa: | Sobremesa: Gelatina
Sobremesa: | Sobremesa: | fruta fruta
fruta fruta
Suco Suco Suco
Suco Suco
natural natural, natural, natural, natural
Lanche ! fruta e fruta e pdo |frutae "
fruta e bolo . fruta e pao
. bolacha com cookie de .
de fuba . - . de queijo
agua e sal requeijao aveia
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Veja abaixo um exemplo de cardapio mensal para ser
ofertado na escola:

Exemplo Semana 2.
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Arroz Arroz de Arroz com
s Arroz
branco, forno com brocolis -
on . Macarrao branco,
feijao, frango picado, . .
- o com atum e | feijao, peixe
omelete de | desfiadoe | feijao,
legumes grelhado e
forno e cenoura frango .
. . refogados suflé de
abdbora palito grelhado e .
Salada: espinafre
Almoco | refogada assada creme de :
. mista Salada:
Salada: Salada: milho .
. . mista
mista mista Salada:
) Sobremesa:
mista
fruta Sobremesa:
Sobremesa: | Sobremesa:
bolo de
fruta fruta Sobremesa:
chocolate
fruta
Vitaminas Suco
Suco Suco de frutas Suco
natural e natural (leite e natural, natural
' fruta e pao '
Lanche banana fruta e torta | fruta) e pA fruta e bolo
. ol com paté
com aveia salgada biscoito de de cenoura
. de frango
polvilho
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Veja abaixo um exemplo de cardapio mensal para ser

ofertado na escola:

Exemplo Semana 3.
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rroz, N rroz, rroz,
A A A
. Macarrao Arroz, o
lentilha, . feijao, strogonoff
. com carne | feijoada, . ;
quibe . picadinho de frango e
moida e farofa e
assado e S de carne batata
. brécolis couve
berinjela ao com palha
refogado refogada
Almoco |forno legumes Salada:
Salada: Salada: .
Salada: . . Salada: mista
. mista mista .
mista mista
Sobremesa:
Sobremesa: | Sobremesa: .
Sobremesa: Sobremesa: | gelatina
fruta fruta .
fruta fruta colorida
Suco
Suco Suco
Suco natural,
natural, Suco natural,
fruta e PEUE) g natural salada de
Lanche . fruta e bolacha ! .
pizza no . . fruta e bolo | frutas e pao
~ misto agua e sal . . .
pdo de . formigueiro | caseiro com
guente com geleia o
forma . requeijao
caseira
povACE
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Veja abaixo um exemplo de cardapio mensal para ser
ofertado na escola:

Exemplo Semana 4.
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Arroz, . Arroz,
pon Macarrao ~
Arroz, feijao, grdo-de-

N a0 sugo, . fx
feijao, isca omelete de franao bico, Arroz, feijao,
de frango e | queijoe 9 linguica peixe e
S assado e .
jardineira cenoura assada e puré de

couve-flor .
de legumes | com batata . vagem abodbora
Almoco . cozida
Salada: cozida refogada Salada:
. Salada: .
mista Salada: . Salada: mista
. mista .
mista mista Sobremesa:
Sobremesa: mousse
Sobremesa:
fruta Sobremesa: Sobremesa:
fruta
fruta fruta
Suco
Suco Suco Suco natural,
Suco
natural, natural, natural, salada de
Lanche x verde e
frutae pao |frutae fruta e bolo frutas e
. B . fruta
de queijo sanduiche de laranja curau de
natural milho
povACE
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MATERIAIS COMPLEMENTARES

e Guia alimentar para a populagao brasileira

(BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencao a Saude.
Departamento de Atencao Basica. Guia alimentar para a
populacdo brasileira / Ministério da Salde, Secretaria de
Atencao a Saude, Departamento de Atencao Basica. - 2. ed,,
Brasilia: Ministério da Saude, 2014. Disponivel em:
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiade
bolso2018.pdf)

» Guia alimentar para a populacao brasileira menores de
2 anos

(BRASIL. Ministério da Saude. Secretaria de Atencao Primaria
a Saude. Departamento de Promoc¢ao da Saude. Guia
alimentar para criancas brasileiras menores de 2 anos /
Ministério da Saude, Secretaria de Atencao Primaria a Saude,
Departamento de Promogao da Saude. — Brasilia : Ministério
da Saude, 2019.265 p. : [. Disponivel em:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar
crianca_brasileira_versao_resumida.pdf)

o Educacao alimentar e nutricional como estratégia para
a prevencao da obesidade e seus agravos: praticas
pedagodgicas aplicadas a escola

(MELLO, Ana Paula de Queiroz; DAMASCENO, Nagila Raquel
Teixeira. Educacao alimentar e nutricional como estratégia
para a prevencao da obesidade e seus agravos:. praticas
pedagdgicas aplicadas a escola. Universidade de Sao Paulo.
Faculdade de Saude Publica, 2022. Disponivel em:
www.livrosabertos.abcd.usp. br/[%%taldel|vrosUSP/catanq/bo
ok/876) ,\
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