Que alimentos

PRIORIZAR

NHa hora de montar uma marmita

SAUDAVEL

Na correria do dia a dia, a marmita tem se tornado uma opcdo pratica e
inteligente para quem busca manter uma alimentag¢ao saudavel, mesmo
fora de casa. Ao preparar suas proprias refeicoes, vocé tem autonomia
para escolher os ingredientes e, assim, priorizar alimentos nutritivos e
garantir refeicées saborosas e balanceadas. Veja aqui quais alimentos
devemn ser priorizados na composicdo da marmita sauddvel, os
recipientes adequados para sua conservagdo e algumas dicas valiosas
para o planejamento semanal de refeigoes.
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Ao montar sua marmita saudavel é importante
incluir alimentos que promovam a saldde. Aqui vao algumas opgoes:

ALIMENTOS
IN NATURA

Sao aqueles ans quals
temos acessc da maneira
come eles vém da
natureza.

Inclui partes comestiveis
de plantas (cemo
sementes, frutas, folhas,
raizes| ou de animais
[mosculos, ovos, |site)
Tarmbém inclui
cogumelos e algas

ALIMENTOS
MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Corresponderm a
alimentos in naturg que
foram submetides a
processos para viabilizar
0 coNsUme, sem adigao
de qualquer ingradisnte.

For exemplo: feljdes, leite
pasteurizado, arroz, gréos
de rrigo e milho, graos de
cafe, carne resfriada ou
congalada

INGREDIENTES
CULINARIOS
PROCESSADOS

Substancias obtidas
diretamente dos
alimantos do grupo dos
alimentos in natura ou
da natureza, como dlecs
e gorduras, sgucar e sal.

Seu uso esta na
preparagio, no temparo
2 no cozimento de
alim=ntos do grupe de
alimentas in natura ou
minimamentea
processados. .

Esses alimentos devem ser a base da
sua alimentacao e estar presentes em
maior quantidade na composicao da @
sua marmita.
Podem ser usados no preparo dos alimentos da sua
marmita, mas em pequenas quantidades. Usados com
moderagao e apropriadamente combinados com
alimentos in natura ou minimamente processados,
eles possibilitam preparagoes variadas, saborosas e
ainda nutricionalmente balanceadas.
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ALIMENTOS PROCESSADOS

Sdo aqueles fabricados pela industria nos quais hd adi¢3o de sal, aclcar ou

outra substancia de uso culinario a alimentos in natura ou minimamente

processados a fim de torna-los duraveis e mais agradaveis ao paladar. Sao

exemplos: as conservas de legumes ou de pescado, frutas em calda, queijos e
paes do tipo artesanal.

Limite o uso de alimentos processados na sua
marmita, consumindo-os, em peguenas
guantidades, como ingredientes
das suas preparacdes.
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