Preferir ingredientes frescos e
minimamente processados o :
P Incluir alimentos de diferentes grupos

alimentares em cada refeigao

_ . _ ) Controle sobre os ingredientes utilizados . .
Evitar adicao excessiva de sal, agUcar e Definir um cardapio semanal com
orduras nas preparacoes variedade de nutrientes ) )
° o Variar as opcodes de proteinas, carboidratos
e e vegetais ao longo da semana
Leitura de rotulos para identificar
alimentos ultraprocessados Reducao do consumo de alimentos Pl_anejar as refeicg")e_s da semana e listar os
D ultraprocessados Vantagens de cozinhar em casa _ alimentos necessarios
Substituir alimentos ultraprocessados por Plan ejamento de Refei coes Fazgl'" uma lista de compras baseada no
0 ' 1 ' cardapio
Opgoes mais naturals e caseiras P Verificar os ingredientes disponiveis em
D . casa antes de ir as compras
Comprar alimentos da estacao, que lC as ar a Um a
e Sl S O Al - p t ~ Estabelecer horarios regulares para as
Economia financeira imentacao _ ,_ e refeigdes principais
Aproveitar integralmente os alimentos, q 1Orga;:nzar os horarios das refeicoes e
anches

evitando desperdicios Preparo de Refeicdes em Casa SaUdavel Incluir lanches saudaveis entre as
refeigcdes para evitar excesso de fome

Preferir frutas, legumes e verduras frescos
em vez de enlatados ou congelados

_ o _ Utilizar alimentos naturais e frescos
Optar por alimentos organicos para evitar

pesticidas e agrotoxicos

Evitar frituras e alimentos gordurosos

Optar por métodos de coccao saudaveis, Dicas para preparar refeicées saudaveis e
como grelhados e cozidos rapidas

Utilizar temperos naturais e ervas
aromaticas para realcgar o sabor

Lavar e cortar os vegetais com
antecedéncia

Pré-preparar ingredientes para facilitar o

Cozinhar uma quantidade maior de tempo de preparo
alimentos para serem utilizados em
diferentes refeicoes




