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Um e-book recheado de descobertas que fardo vocé refletir e ampliar suas
percepcdes sobre o consumo de frutas, legumes e verduras.



El, QUE TAL COMER MAIS FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS?

Fonte: abracomx, 2021



DEDICATORIA E AGRADECIMENTOS

Dedico este e-book a vocé, adolescente.

Agradeco ao Mestrado Profissional em Nutricdo: Do Nascimento a Adolescéncia do
Centro Universitario Sdo Camilo, pela oportunidade em poder oferecer aos adolescentes
um material educativo sobre Alimentagéo e Nutricdo.
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INTRODUCAO

Ol4a, caro(a) leitor(a)!

Estamos muito felizes em poder compartilhar com vocé conhecimentos sobre os
beneficios do consumo frequente e variado de frutas, legumes e verduras.

A ingestdo destes alimentos pode influenciar no seu crescimento, desenvolvimento
e saude.

Este e-book fornecera por meio de uma linguagem simples, informagcdes e
motivagdes para vocé incluir as frutas, os legumes e as verduras em sua alimentagéo.

Ah, e vocé pode ler tudo de uma vez ou um pouco por dia. O importante é que vocé
leia.

As autoras!

Otima Leitura!



ADOLESCENCIA: CARACTERISTICA E O PERFIL
ALIMENTAR NESSA FASE

O QUE E A ADOLESCENCIA?

De acordo com a Organizacao Mundial da Saude a adolescéncia é uma fase da vida
compreendida entre 10 a 19 anos de idade.

Este periodo é caracterizado por intensas mudancas fisicas e comportamentais no
individuo, resumidamente, é a transicdo da infancia para a fase adulta. Na adolescéncia,
também existem fatores que podem influenciar nas escolhas e nos habitos alimentares
deste publico, tais como:

+  Fatores psicolégicos.
. Fatores socioecondémicos.

. Fatores culturais.

Esses fatores juntos formardo a identidade do individuo, aproximando-o de
caracteristicas e competéncias para a vida adulta.

O ADOLESCENTE E SUA RELACAO COM O MUNDO DIGITAL

Vocé e a maioria dos adolescentes sédo importantes consumidores de midias sociais
ndo é mesmo? Hoje, a rotina das pessoas, principalmente a populagéo juvenil, mantém
seus lagos de socializagao digital e se veem constantemente presentes no universo online.

O acesso as tecnologias digitais pode ser positivo na adocao de héabitos de vida
saudaveis. Sabe por qué? O uso de dispositivo com acesso a internet pode promover
aprendizado e facilitar a transmissdo de forma rapida de informagdes sobre alimentagéo e
nutricdo aos seus colegas e familiares.

Mas lembre-se, é necessario que vocé faga uma leitura critica, ou seja, leia e avalie
esse conteudo para transmitir a informacéo.

E recomendado que se tenha um tempo limite para o uso de telas (TV e outras telas)
de no maximo DUAS horas por dia.

COMO E O PERFIL DA ALIMENTAGCAO DO ADOLESCENTE?

Nesta fase, a escolha dos alimentos que ira consumir nem sempre é pensando no
que é saudavel ou nutritivo, mas aquilo que € aceito e consumido pelo grupo com quem se
relaciona.

Adolescéncia: Caracteristica e o perfil alimentar nessa fase _



No processo de escolhas alimentares ha uma forte influéncia do marketing que
podera “seduzir” vocé e outras pessoas a partir de promogdes comerciais atrativas. Como
resultado pode ocorrer 0 aumento do consumo de guloseimas, alimentos caléricos, ricos
em gorduras, sal, agtcar e BAIXO consumo de FRUTAS, LEGUMES e VERDURAS.

VAMOS REFLETIR

Vale mencionar que além das escolhas alimentares ndo saudaveis o fato de se alimentar
em frente a uma tela ou enquanto estuda ao invés de realizar as refeicbes em familia e na
mesa, intensifica os comportamentos alimentares ndo saudaveis.

“O consumo de alimentos em frente a TV
impede que vocé preste atengcdo no que
estd comendo, o quanto estd comendo e
como esta comendo”.

Fonte: dreamstime, 2021

ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS VERSUS SAUDE

Vocé ja ouviu falar em alimentos ultraprocessados? Posso |he adiantar que séo
frequentemente consumidos pelos adolescentes, mas que ndo sdo boas opgbes para
manter uma boa saude.

Os alimentos ultraprocessados s&o formulacbes de alimentos produzidos nas
industrias e que carregam em sua composi¢do varios tipos de aditivos alimentares.



O QUE SAO 0S ADITIVOS ALIMENTARES?

S80 as substancias adicionadas aos alimentos industrializados que tem por
finalidade manter ou alterar o sabor, melhorar a aparéncia, aroma ou o tempo de validade
dos mesmos.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS/INDUSTRIALIZADOS E A SAUDE

As bebidas agucaradas, biscoitos recheados, os fast foods, por exemplo, s&o
importantes colaboradores para o desenvolvimento de diabetes tipo 2, aumento de
gorduras circulantes na corrente sanguinea, ganho de peso e doencas do corag¢édo. Muitos
destes alimentos apresentam agucares, gorduras incluindo gordura trans e sal (sédio).

" CHEESE

Fonte: mae em dia, 2021



SAUDE: O QUE E TER UMA VIDA SAUDAVEL?

De acordo com a Organizagdo Mundial da Satde, a definicdo de SAUDE é ampla
e nao se restringe apenas na auséncia de doencga, mas sim “um estado completo de bem-
estar FiSICO, MENTAL e SOCIAL”.

LS

Fonte: saude Brasil, 2021

A alimentagdo mais in natura possivel é essencial para vocé ter uma vida saudavel

e se sentir bem para realizar suas tarefas diarias.

Para facilitar o seu entendimento, abaixo estdo os 10 passos para ter uma
alimentacao saudavel.

Saude: O que é ter uma vida saudavel? _



Leia e analise as possibilidades, talvez
vocé cogite em mudar e posteriormente em
realizar a mudanca efetivamente.

Fonte: freepik, 2021

1. Vocé J4 ouviu a expressdo “DESCASQUE MAIS E DESEMBALE MENOS”?
O ideal é ter uma alimentacdo VARIADA, contendo alimentos de origem
vegetal, alimentos in natura ou minimamente processados.

Imagem: depositphotos

2. Tenha mais atencdo quando for utilizar OLEOS, GORDURAS, SAL e AGCUCAR
em receitas culinarias e até mesmo os alimentos industrializados que vocé
ou sua familia compra. O consumo de gorduras, sal e agucar deve ser em
PEQUENAS QUANTIDADES.

Saude: O que é ter uma vida saudavel? _



3. Limite o consumo de alimentos processados: Os métodos usados na
fabricacdo desses alimentos podem alterar sua composi¢éo nutricional EM
PEQUENAS QUANTIDADES eles podem ser utilizados como ingredientes
ou parte de refeicdes baseadas em alimentos in natura ou minimamente
processados.

Quadro 1. Exemplos de alimentos in natura, processados 8e ultraprocessados.

4. Evite o consumo de alimentos ULTRAPROCESSADOS. Geralmente eles
sdo consumidos em excesso e muitas vezes as pessoas deixam de consumir
alimentos mais saudaveis como os in natura ou aqueles que passam por
pouco processamento para consumir “biscoitos rechea dos”, “salgadinhos de

” o«

pacote”, “refrigerante” e “macarréo instantaneo”.

5. + Faca refeicdes em horéarios semelhantes, diariamente.
« Evite ficar comendo fora de horarios, ou seja, evite ficar “beliscando”.
+ Coma devagar.
+ Coma em um lugar tranquilo e limpo;

* Procure comer em companhia.

Saude: O que é ter uma vida saudavel?



10.

Fonte: terra, 2021

Uma excelente opcao € fazer compras em mercados e feiras livres que
comercializem alimentos in natura e minimamente processados.

Outra boa sugestao é pesquisar as frutas, legumes e verduras da época para
comprar e consumir.

Participe da elaboragéo das refeigbes culinaria do inicio até o final. Ajude seu
pai, sua mae, sua tia, tio ou avos quando estdo cozinhando e também na
limpeza depois.

Busque informag6es sobre culinaria, exercite essa ARTE !

E importante a familia ter um tempo para fazer um planejamento das compras
de alimentos a partir da definicdo do cardapio semanal da casa.

Se vocé comer fora de casa, prefira um local que serve refeicdes preparadas
na hora e com prego justo.

Prefira restaurantes por quilo ou aqueles que servem comidas caseiras.
EVITE REDES DE FAST FOOD!

Avalie com critica o que vocé I&, vé e ouve sobre alimentagdo em propagandas
comerciais. Lembre-se que as propagandas, muitas vezes querem aumentar
a venda do produto e nem sempre é a melhor op¢éo para vocé.

Saude: O que é ter uma vida saudavel? _



FRUTAS, LEGUMES E VERDURAS: ESTOU COMENDO
AS QUANTIDADES QUE PRECISO?

Se vocé estiver comendo 400g entre frutas e hortalicas (legumes e verduras)
equivalente a 5 porgbes ao dia, vocé estd NO CAMINHO CERTO!

De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude, uma dieta saudavel inclui pelo
menos 400g de frutas e vegetais variados, fora o consumo de batata, batata doce e

mandioca.
FRUTAS
UMA PORCAO DE PESA (g) QUE SIGNIFICA
Abacate 32,0 1 colher de sopa
Abacaxi 130,0 1 fatia
Ameixa-preta seca 30,0 3 unidades
Ameixa- vermelha 140,0 4 unidades
Banana 86,0 1 unidade
Caqui 113,0 1 unidade
Goiaba 95,0 1 unidade
Jabuticaba 158,0 1 xicara
Kiwi 154,0 2 unidades
Laranja 144,0 1 unidade
Limao 252,0 4 unidades
Maca 130,0 1 unidade
Mamao 160,0 1 fatia
Manga 110,0 1 unidade
Melancia 296,0 2 fatias
Melao 230,0 2 fatias
Morango 240,0 1xicara
Péra 133,0 1 unidade
Péssego 226,0 2 unidades
Uva comum 100,0 Meia xicara de cha
Salada de fruta 120,0 Meia xicara de cha

Quadro 2. Exemplos de frutas, o peso da por¢ao de cada fruta em gramas e a medida caseira.
BRASIL, 2005

Frutas, legumes e verduras: Estou comendo as quantidades que preciso? _



LEGUMES
UMA PORCAO DE PESA (9) QUE SIGNIFICA
Abobrinha cozida 81,0 3 colheres de sopa
Abobora 81,0 3 colheres de sopa
Berinjela 60,0 2 colheres de sopa
Beterraba cozida 30,0 3 fatias
Beterraba cruaralada 42,0 2 colheres de sopa
Brécolis cozido 60,0 4 colheres de sopa e meia
Cenoura cozida(picada) 36,0 2 colheres de sopa
Cenoura crua (picada) 36,0 2 colheres de sopa
Chuchu cozido 57,0 2 Colheres desopa e meia
Jil6 cozido 40,0 1 colher de sopa e meia
Maxixe cozido 120,0 3 colheres de sopa
Milho verde em lata 142,0 7 colheres de sopa
Pepino picado 116,0 4 colheres de sopa
Tomate 80,0 4 fatias
Vagem 44,0 2 colheres de sopa

Quadro 3. Exemplos de legumes, o peso de porgéo de cada legume em gramas e a medida caseira.

BRASIL, 2005

VERDURAS
UMA PORGAO DE PESA (g) QUE SIGNIFICA
Acelga (crua) 30,0 1 prato de sobremesa cheio
Agriao 38,0 1 prato de sobremesa cheio
Alface 20,0 1 prato de sobremesa cheio
Brocolis cozido 60,0 4 colheres de sopa e meia
Couve-florcozida 69,0 3 colheres de sopa
Couve refogada 42,0 2 colheres de sopa
Espinafre refogado 60,0 2 colheres de sopa cheias
Repolho cru picado 60,0 3 colheres de sopa cheias
Repolho refogado 60,0 3 colheres de sopa cheia

Quadro 4. Exemplos de verduras, o peso da porgéo de cada verdura em gramas e a medida caseira.

BRASIL, 2005

Frutas, legumes e verduras: Estou comendo as quantidades que preciso? “



= Frcca

Fonte: forum.macmagazine, 2021

Faca um registro de todos os alimentos que vocé consumiu nas refeigées do dia. O
ideal é criar um quadro e colocar em medidas caseiras, as quantidades consumidas
de frutas, de legumes e de verduras em cada refeicdo. Segue um exemplo:

Refeicao: Café da manha

Banana Uma unidade
Leite com café Uma xicara
P&o com manteiga Uma unidade

Refeicao: Lanche entre o café da manha e o almoco

Laranja Uma unidade

Total de porgdo consumida de frutas:

Total de porgdo consumida de legumes:

Total de porgcéo consumida de verduras:

Frutas, legumes e verduras: Estou comendo as quantidades que preciso? _



PAUSA PARA DIVERSAO COM CONHECIMENTO

CACA PALAVRAS

. Alimentos in natura
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+ Alimentacao e Nutricao

Fonte: depositphotos, 2021

1. O uso da internet pelos adolescentes € um meio de agregar conhecimentos
sobre alimentacao, mas é preciso ter limite de acesso de 2 a 3 horas por dia.

Verdadeiro ()

Falso ()

Pausa para diverséo com conhecimento “



2. O consumo de frutas, legumes e verduras ao dia deve somar no minimo 5
porcdes.
Verdadeiro () Falso ()

3. Alimentacdo saudavel é variada e contém mais alimentos in natura e
minimamente processados.
Verdadeiro () Falso ()

4. Na&o ¢é importante o adolescente auxiliar no preparo das refeigdes.
Verdadeiro () Falso ()

5. Os alimentos ultraprocessados contém mais agUcares, gorduras, sal e aditivos,
néo sendo recomendado o consumo frequente.

Verdadeiro () Falso ()

6. O chuchu, a magéd e o alface sdo exemplos de legumes, frutas e alface,
respectivamente.
Verdadeiro () Falso ()

7. As propagandas de alimentos, muitas vezes querem aumentar a venda do
produto e nem sempre é a melhor opgéo para vocé.
Verdadeiro () Falso ()

8. E importante priorizar a compra de alimentos mais processados.
Verdadeiro () Falso ()

9. Oideal é realizar as refeicoes sozinho, sem a presenga da familia.
Verdadeiro () Falso ()

10. Para fortalecer a saude, € preciso consumir mais frutas legumes e verduras.
Verdadeiro () Falso ()

Pausa para diverséo com conhecimento “



VAMOS AS MUDANGCAS?

Vocé consome menos de 2 porgoes de frutas por dia e menos de 3 porgoes
de legumes e verduras por dia? Nao tem ideia porque é importante consumir estes
alimentos? E ainda nao sabe se conseguira incluir esses alimentos no seu dia-dia?

Entéo, se liga nas informacgdes a seguir:

Fonte: desenvolvimento rural, 2021

Vamos as mudangas? “



b SAD FRUTAS:

« Parte comestivel que se origina da
flor.

« As frutas sao carnosas em sua
maioria.

+  Suculenta, com sabordoce ou acido.

Fonte Imagem: wickbold, 2021

VEJA OS NUTRIENTES QUE ESTES ALIMENTOS CONTEM:

Vamos as mudangas? “



Partes de plantas que servem para o
consumo humano.

Nos legumes, as partes comestiveis da planta
sd0 as sementes ou o fruto.

Existem 6 grupos de legumes (frutos,
raizes, tubérculos, leguminosas, cereais e
oleaginosas).

Fonte: png tree, 2021

VEJA OS NUTRIENTES DESTES ALIMENTOS.

0S LEGUMES
SAO RICOS EM:

Vamos as mudancas? “



+ Partes de plantas que servem
para consumo humano.

+ Nas verduras as partes comesti-
veis séo as folhas e flores.

Fonte: info escola, 2021

VEJA OS NUTRIENTES DESTES ALIMENTOS.

BAIXA A~S VERDURAS
CALORIAS SAO RICAS EM:

Vamos as mudangas?



Fonte: Pinterest, 2021

+ O consumo regular de FRUTAS, LEGUMES e VERDURAS auxilia o bom
funcionamento do seu organismo.

+ Pois contém vitaminas como (A, C, E, K, vit. do complexo B, &cido félico),
minerais (calcio, ferro, potassio, zinco e muitos outros), fibras, agua
que auxiliam nas seguintes partes do corpo:

Vamos as mudancas? “



Viu como as frutas, os legumes e as verduras atuam em todas as partes do corpo?
Tendo conhecimento disso, QUE TAL comecar a pensar em consumir mais frutas, legumes
e verduras?

Imagem: portal amigo do idoso

Vamos as mudangas? “



Se vocé é aquela pessoa que consome menos de 2 porgoes de frutas por dia e
menos de 3 porcoes de legumes e verduras por dia, MAS tem a intengdo de consumir

esses alimentos nestas quantidades nos proximos 6 meses:

Entéo, te convido para ler e depois colocar
em pratica um exercicio que fara vocé | Faga este exercicio em todas as refeigcbes
comer com atengao plena e perceber o quéo | (café da manha, lanche da manha, almoco,
saborosos sdo os legumes, as frutas e as | lanche da tarde, jantar e lanche da noite).

verduras.

Vamos la!
»  Veja quais alimentos terdo disponiveis para realizar a refeicéo.

+ Nao se esqueca de consumir uma porcao de fruta no lanche da manha e da
tarde, uma porgao de salada e uma porgao de legumes refogados no almoco
e uma porcao de verdura (na forma de salada ou refogada) no jantar.

+ Facatodas as refeicbes na mesa e sempre desligue ou nem leve o celular/tablet
enquanto estiver comendo.

+ Na mesa fique confortavel, respire fundo e observe todos os alimentos disponi-
veis na refei¢éo, as cores, o aroma.

+ Leve o alimento a boca, mastigue-o devagar prestando atencdo na textura, na
temperatura e no sabor.

Vamos as mudancas? “



»  Aprecie tudo com calma.

. Delicie cada mordida.

Agora, se vocé consome menos de 2 porcoes de frutas por dia e menos de 3
porcdes de legumes e verduras por dia, MAS tem a inteng@o de consumir esses alimentos
nestas quantidades daqui 1 més, te convido a criar um plano de agéo.

Fonte: stockphoto, 2021

+  Pegue uma folha de caderno, de sulfite ou cartolina e crie o seu plano de acao.
Vocé deve criar um plano para cada dia do més.

Vamos as mudangas? m



+  Coloque aquelas frutas, legumes e verduras que vocé consome em menos fre-
guéncia, isso ajudara vocé a ter uma alimentagcao mais VARIADA.

*  Qual sera a sua meta de consumo diario para frutas, legumes e verduras?

»  Tente colocar como meta o consumo de 2 tipos de frutas e 3 tipos de legumes
ou verduras.

A seguir, um exemplo para vocé realizar as anotacgoes:

Quadro 5. Plano de ag¢éo para aumentar o consumo de frutas, legumes e verduras.

O consumo regular de frutas, legumes e verduras é sinénimo de protegéo a saude.

A presenca de compostos antioxidantes nestes alimentos, por exemplo, os
compostos fenodlicos (Beta caroteno, vitamina C e vitamina E) é o responsavel pelo efeito
protetor destes alimentos. Por isso, é importante que sejam incluidos diariamente em suas
refeicoes.

Se vocé conseguiu incluir as frutas, legumes e verduras no seu dia-dia e esta
consumindo as 2 por¢des (ou mais) de frutas e 3 por¢des (ou mais) de legumes e verduras
por dia ha 6 meses ou mais, te convido a colocar a MAO NA MASSA!

Vamos as mudancas? m



Fonte: familia. com, 2021

Continue consumindo regularmente as frutas, os legumes e as verduras.

Sabia que o consumo adequado destes alimentos pode ser consolidado ainda mais
quando vocé participa do preparo de receitas culinarias contendo estes alimentos?

Entéo, se liga nestas receitas, mostre a sua familia e fagam juntos, essas saborosas
preparacoes.

LEMBRE-SE DE SEMPRE LAVAR AS MAOS ANTES DE INICIAR AS ATIVIDADES
NA COZINHA

Tapioca com recheio de maca

Ingredientes
* 1 unidade de macga vermelha
» 1/2 colher de sopa de margarina
* 1 colher de sopa de mel
» 1 colher de cha de canela em p6

+ 10 ml de suco de limao sem aglcar

Vamos as mudangas? m



* 100g de goma de tapioca

Preparo

Pique a maca em cubos pequenos e reserve.

Em uma frigideira antiaderente coloque a margarina, o mel, a canela e o suco de
lim&o.

Acrescente os cubinhos de maca e em fogo baixo misture até ficar com aspecto
caramelizado. Retire a macé da frigideira e reserve.

Com esta mesma frigideira e com o fogo baixo coloque a goma de tapioca e espalhe
sobre ela.

Quando estiver firme, acrescente o recheio, feche a tapioca e apague o fogo.
Retire-a da frigideira e Bom Apetite.

Fonte: satde sabor e suica, 2021

Vamos as mudancas? m



Smoothie de banana com manga

Ingredientes
+ Y2 xicara de cha de banana em rodelas congeladas
+ 1 fatia grande de manga
» Y2 xicara de cha de agua filtrada

+  Mel a gosto

Preparo

Se vocé tiver bananas maduras na fruteira de sua casa, ndo as descarte e siga 0s

seguintes passos:

Descasque as bananas e corte em rodelas. Espalhe em uma assadeira e leve ao
congelador.

Quando estiverem congeladas, coloque as bananas em rodelas no liquidificador,
acrescente a fatia de manga, agua e o mel. Bata tudo e transfira para um copo. Esta pronto,
€ s0 aproveitar essa delicia!

Leite batido com frutas

Ingredientes
+ 1 laranja picada
+  2fatias finas de maméao
+ 1 fatia pequena de melancia
* 1 macga picada
* 1 copo de leite gelado

+ 1% colher de agUcar rasa (se for mascavo ou demerara é melhor)

Preparo
Descasque a laranja, 0 maméo e a melancia e pique em pedacos pequenos.

Lave a maca e a coloque por 20 minutos em uma solu¢cdo com agua e hipoclorito
(em anexo, esta o passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verdura. Veja 1a!).
Descarte a 4gua ap6s este tempo e enxague o alimento.

Vamos as mudancas? “



Pigque a macga com a casca.

No liquidificador, coloque todas as frutas, o leite e o aglcar. Bata tudo. Sirva-se e
dé energia ao seu dia!

R 8
i s

Fonte: receita nestlé, 2021

Salada de frutas

Ingredientes
+ 2 mamdes papaias pequenos
+ 1 laranja média
+ 5bananas
*+  2magas
+ 5 morangos maduros
+ 1 péssego
+ 1 cachode uva
* 10 cubos de gelo
+ ¥ colheres de sopa de canela em p6

*+  Mel a gosto

Preparo

Descasque os mamdes, a laranja e as bananas. Pique estes alimentos em pedacos

médios.

Vamos as mudangas? m



Lave em agua corrente as magéas, 0s morangos, 0 p€ssego e as uvas

Deixe os alimentos agindo por 20 minutos em uma solugdo com agua e hipoclorito
(em anexo, esta o passo a passo para esterilizar as frutas, leqgumes e verdura. Veja 1a!).

Descarte a agua apos este tempo e enxague os alimentos.

Pique as magds com a casca, os morangos e o péssego. Coloque-os em um
refratario de vidro e acrescente as uvas, os cubos de gelo, a canela e o mel. Mexa até tudo
ficar homogéneo.

Leve a geladeira e deixe refrigerar por 30 minutos. Coloque em tacas de sobremesa
e prove esta maravilha.

Fonte: escola de receitas, 2021

Picolé de iogurte e frutas
Ingredientes
* 1 pote de iogurte grego
* 1 pote de iogurte natural
* 6 morangos picados

+ 8 uvas sem carogos cortadas

Preparo
Primeiramente lave as frutas em agua corrente.

Deixe os alimentos agindo por 20 minutos em uma solugdo com agua e hipoclorito
(em anexo, esta o passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verdura. Veja Ia!).

Descarte a 4gua apés este tempo e enxague os alimentos. Junte os iogurtes com
as frutas cortadas.

Misture bem todos os ingredientes.

Vamos as mudangas?



Coloque em forminhas proprias para picolé, coloque o palito em cada forminha e
leve ao congelador por 40 minutos. Depois de congelado, € sb se deliciar e refrescar.

Fonte: receita do chef, 2021

Salada primavera

Ingredientes
+ 3 folhas grandes de alface
+ 1 tomate pequeno cortado em fatias ou tomatinhos cereja
* Y2 cenoura ralada
* Y2 beterraba ralada
+ Y pepino com casca cortado em palito (bastéo)
* 1 ovo de galinha cozido ou 4 ovos de codorna
+ Salagosto
» 1 colher de café de azeite de oliva ou 6leo de soja

*  Suco de ¥z limdo

Preparo
Lave muito bem todos os vegetais.

Deixe-os por 20 minutos em uma solugdo com agua e hipoclorito (em anexo, esta o

Vamos as mudangas? “



passo a passo para esterilizar as frutas, legumes e verdura. Veja 1a)).
Descarte a agua apos este tempo e enxague os alimentos.

Coloque um litro de agua para ferver e cozinhe, apés a fervura, o ovo de galinha
por 12 minutos ou o de codorna por 6 minutos. Apds cozidos, retire a agua e descasque
0S 0VOS.

Descasque a cenoura e a beterraba e rale com o auxilio de um ralador.
Pigue as folhas de alface e reserve.

Misture todos os ingredientes em um refratério e tempere com sal, 6leo e o suco de
lim&o. Pronto, é s6 comer!

Fonte: receita nestlé, 2021

Sanduiche de vegetais

Ingredientes
+  2folhas de alface e 4 folhas da verdura que mais gostar
* Y2 cenoura ralada
* 2rodelas de tomate
+ 1 pitada de sal
+  2unidades de p&o de forma

» 1 colher de sopa de requeijéao

Preparo
Lave muito bem todos os vegetais.

Deixe-os por 20 minutos em uma solu¢cdo com agua e hipoclorito (no apéndice esta o
passo a passo para esterilizar as frutas, lequmes e verduras, veja 1a!).

Vamos as mudancas? m



Descarte a agua apo6s este tempo e enxague os alimentos. Descasque a cenoura,
rale e reserve.

Corte o tomate em rodelas e acrescente uma pitada de sal para temperar.
Passe o requeijao em cada fatia de péo.

Acrescente sobre uma fatia de pdo as folhas de alface e de rlcula, as rodelas de
tomate e a cenoura ralada.

Feche o sanduiche com a outra fatia de p&o e esta pronto.

Aproveite!

Fonte: deliway, 2021

Suco fortificante

Ingredientes
+ 1 beterraba crua pequena
+ 1 folha de couve manteiga
* 1 pera média
+ 200 ml de agua de coco ou &gua potavel

+ 1 colher de ché rasa de agucar (preferéncia demerara/mascavo)

Preparo
Lave muito bem todos os vegetais.

Deixe-os por 20 minutos em uma solugdo com agua e hipoclorito (no apéndice esta o
passo a passo para esterilizar as frutas, lequmes e verduras, veja 1a!).

Descarte a agua apés este tempo e enxague os alimentos.

Vamos as mudangas? “



Descasque a beterraba, pique em pedagos pequenos e reserve. Pique também a

folha de couve.

Coloque no liquidificador a folha de couve, a beterraba e um pouco de agua. Bata
tudo e coe.

Transfira novamente o liquido para o liquidificador e acrescente a pera.

Complete com agua de coco ou agua potavel, liquidifique e adoce. Esta pronta esta

delicia!

Fonte:Conquista sua vida,2021

Pizza natural de abobrinha

Ingredientes
* 1 abobrinha italiana
*  Azeite
*  Molho de tomate
+ 100 gramas de mussarela
+  Orégano a gosto

+ Salagosto

Preparo
Lave a abobrinha e corte em rodelas grossas.
Unte um refratario com azeite. Coloque as rodelas de abobrinha espalhadas.

Em cima de cada rodela espalhe o molho de tomate, a mussarela, orégano e sal.

Vamos as mudangas? “



Leve ao forno pré-aquecido em 180°C e deixe assar por 30 minutos.

Retire do forno e esta pronto para ser deliciado.

Fonte: panela terapia, 2021

Refogado de frango com couve manteiga

Ingredientes
+  2filés de frango
* 2dentes de alho descascados
+  Suco de meio liméo
* 1 macgo de couve manteiga
+  Azeite

+ Salagosto

Preparo
Tempere os peitos de frango com um dente de alho, suco de liméo e sal.

Em uma frigideira antiaderente e com o fogo médio grelhe os frangos. Apos
grelhados, corte em tirinhas e reserve.

Lave muito bem as folhas de couve e corte em fatias finas.

Na mesma frigideira e em fogo médio, coloque um fio de azeite e refogue o alho.
Acrescente a couve e mexa até murchar, coloque sal a gosto.

Misture as tiras de frango com a couve, mexa e pronto!

Sirva-se.

Vamos as mudangas? “



Fonte: receitas na rede, 2021

Vamos as mudangas? “



CONSIDERACOES FINAIS

Lendo este e-book, espero que vocé tenha adquirido ou agregado mais conhecimento
sobre a importancia do consumo regular e em quantidades adequadas de frutas, verduras
e legumes.

Vocé que nao tinha ideia da importancia do consumo das frutas e hortalicas a saude,
torco que comece a ter consciéncia desta importancia.

Espero também para que a partir desta conscientizagcdo, vocé queira melhorar o
consumo de frutas, legumes e verduras em até 6 meses.

E mais além, espero que tenha compreendido plenamente a importancia destes
alimentos e isso tenha motivado vocé a querer melhorar o consumo em até 30 dias.

E por fim, espero que de fato em até 6 meses, vocé tenha melhorado o consumo
de FRUTAS, LEGUMES e VERDURAS e consiga consumir as quantidades necessarias,
lembrando sempre da VARIEDADE.

Ah, e o mais importante, que vocé MANTENHA esse consumo.

As informacdes contidas neste e-book ndo sdo individualizadas.
Para um atendimento nutricional individualizado, procure nos
servicos de salude a orientag@o de nutricionista para assegurar-se
de que sua alimentagéo seja saudavel.

Fonte: kind png, 2021

Consideracoes Finais “



RESPOSTAS DAS ATIVIDADES

Caca palavras: magé, ovo, vagem, uva, meldo, banana, couve, berinjela, leite, mel,

batata, carne, cenoura, goiaba, alface e caqui.

Quiz:
1.

2.

10.

(Falso)
(Verdadeiro)
(Verdadeiro)
(Falso)
(Verdadeiro)
(Verdadeiro)
(Verdadeiro)
(Falso)
(Falso)

(Verdadeiro)

Respostas das atividades “



PROCEDIMENTO PARA HIGIENIZAR AS FRUTAS,
LEGUMES E VERDURAS

ESSE PROCEDIMENTO DEVE SER REALIZADO JUNTO COM UM ADULTO
Lave em agua corrente as verduras, folha a folha, as frutas e oslegumes, um a um.

Coloque de molho por 20 minutos em agua clorada (uma colherde sopa de hipoclorito
de sédio- 2,5% ou agua sanitaria 2 a 2,5%em 1 litro de agua). Descarte esta solugdo apo6s
o tempo.

Enxague em agua corrente todos os vegetais, um a um.Deixe secar naturalmente.

ATENCAO:

Se for utilizar agua sanitéaria, é necessario que contenha apenas hipoclorito de sddio
€ agua na composicao, por isso,peca a um adulto ler o rétulo junto com vocé.

Observe no rétulo da embalagem se ha instru¢gdes de comodiluir o produto e se o
mesmo pode ser usado para esterilizaralimentos.

Procedimento para higienizar as frutas, legumes e verduras m
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