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Apostila : Preparando-se para as festas



Como se alimentar e aproveitar as festas?

Ao participar de festas e comemoracoes, podemos exercitar os conhecimentos adquiridos durante os encontros
do Grupo de Emagrecimento:
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Elaborar um cardapio que seja atraente, realizando algumas adequacdes como troca de alimentos,
inclusao de novas receitas, substituicdes de ingredientes ou modificacdo do modo de preparo, para que
figuem mais saudaveis e gostosos.

Exemplos

CALLLNNNaa

Utilizar iogurte natural ao invés na maionese no salpicao

Servir salada de frutas variadas de sobremesa ao invés de musse de chocolate;

Utilizar cortes de carnes menos gordurosas para assar

Aferventar a linguica suina antes de assar ( lembrar de fazer furinhos antes do cozimento em agua);
Retirar a pele do frango assado

Preparar saladas verdes de folhas variadas com frutas picadas

Substituir a farofa por farinha de mandioca.

Selecionar as preparacdes menos gordurosos e caldricos

Saborear por¢des menores. Servir-se de por¢cdes menores e degustar devagar para sentir bem o
gostinho.

Ninguém deve perder a festa e deixar de saborear os alimentos que gosta, mas o que

precisamos estar conscientes é que terdao outras festas e outras oportunidades de saborear

estas delicias.
Assim, moderac¢ao é a palavra-chave neste momento.



Escolhas saudaveis

Sobremesas

- Frutas assadas (maca ou pera com canela e

cravo, assados no forno);
- Utilizar frutas nos preparo de picolés e

sorvetes;

- Porcionar a sobremesa em tac¢a ou pote de

sobremesa individual;
- Preferir consumir as sobremesas
elaboradas em datas especiais, preparar
em quantidade menor, usar meia

receita;

- Em dias da semana comer frutas in natura.

Massas e risotos
- Dar preferéncia a macarrao e arroz
integral;
- No preparo do risoto, preparar o
caldo legumes, evitar os caldos
processados.



Organizac¢ao de festas
e confraternizagcoes

em cdasa

Faca uma lista de preparacgdes e alimentos
da preferéncia de sua familia;

Organize o cardapio semanal

Faca uma lista de alimentos necessarios para
as preparacoes

Indo as compras, leve a lista para comprar o
necessario.

Compre alimentos e frutas da época;
Preparar em quantidade suficiente para

consumo imediato;

Quando preparado com antecedéncia
guardar em recipientes tampados;
Nunca deixar alimentos cozidos a

temperatura ambiente por mais de 2 horas;



Refeicoes em familia

> Realize as refeicdes em horarios
regulares, sempre a mesa;

> Filhos buscam seguir os pais em suas
acoes: o estimulo aos habitos saudaveis
passam de pai para filho;

> Coma com olhos! Deixe os pratos

bonitos e bem apresentados

(estimulando o paladar);

> Nao utilize celular, computador ou

assista TV durante as refeicoes.




Safras de Frutas, Legumes e Verduras

Legenda

Fraco

Médio

Forte

Frutas

Alimento

Abacate

Abacaxi Pérola

Ameixa Nacional

Banana Prata

Caqui

Carambola

Goiaba

Laranja Pera

Laranja Lima

Limao Taiti

Macga Fuji

Mamao Formosa

Manga Haden

Melancia

Meldo Amarelo

Tangerina Pocan

Tangerina Cravo

Morango

Pera Nacional

Péssego Nacional

Uva Nidgara

Jun

Jul Ago | Set | Out Nov Dez




Legenda

Safras de Frutas, Legumes e Verduras

Fraco

Médio

Forte

Legumes

Alimento

Fev | Mar | Abr

Abdbora moranga

Ago | Set | Out | Nov

Batata doce amarela

Berinjela Comum

Beterraba

Cenoura

Chuchu

Mandioca / aipim

Pepino

Tomate

Vagem

Verduras

Alimento

Fev | Mar | Abr

Acelga

Agrido

Alface

Brdcolis

Chicéria

Couve

Couve Flor

Repolho

Rucula

Salsa




Salada de batatas a alema

500 gr de batatas cozidas (pouco sal, louro) picadas frias
1 cebola pequena triturada

% colher (sopa) salsa picada

% xicara (chd) de iogurte natural
Modo de preparo

1 colher rasqb(sopa) de maionese

Tempere as batatas com todos os temperos, e arrume em
Folhas de alface :
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