ASSOCIACAO PRATO CHEIO

Voceé sabia?

Alimentacao saudavel




Normalmente o file de frango empanado € uma preparacao culinaria
feita em casa, contendo temperos, ervas e especiarias naturais
(ex. alho, cebola, cebolinha,salsa, etc.).
Ja o Nuggets®, € uma opcao que contém muitos ingredientes
ultraprocessados e diversos aditivos qgue sao prejudiciais a saude,

possuindo uma quantidade menor do alimento in natura em si.




H#FICAADICA




Sabia que o pao de queljo que
compramos no mercado € um
alimento ultraprocessado?

O pao de queljo que Vocé compra pronto no supermercado,
congelado, é considerado um alimento ultraprocessado, pois
contém adivitivos e conservantes. Considerando que os alimentos
ultraprocessados nao devem ser consumidos diariamente,
podemos dizer que o ideal € consumir esse pao

de queijo congelado de vez em quando, optando por alimentos
in natura diariamente, ou optando por uma receita caseira de
pao de queiljo com ingredientes naturais.




INGREDIENTES:

1 xXicara de leite
12 xicara de Oleo
12 colher (sopa) rasa de sal
500g de polvilho doce
2 OVOS
112 xicara de queijo
meia cura ralado
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MODO DE PREPARO:

Misture o leite, o dleo e o sal, leve ao fogo alto e,
guando levantar fervura, despeje a mistura sobre
o polvilho previamente colocado numa vasilha.
Mexa bem, para qgue o polvilho dissolva. Em
seguida, acrescente 0s ovos, Um a um, sempre
mexendo com a colher.

Junte o queljo ralado e misture com as maos até
gue a massa nao grude nas maos. Sove a massa
sobre uma superficie enfarinhada, até que ela
flgue homogénea e macia, em seguida enrole
pequenas porcoes e leve para assar.
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Voce sabe qual é a
importancia da agua?




Vocé sabe a diferenca de
Suco em po X Suco de fruta?

Para fazer o suco de fruta é utilizada a propria fruta, sem adicionar
corantes, esséncias e outros aditivos. Ja no suco em po, € utilizada uma
guantidade muito pequena de fruta in natura, sendo assim,

0s ingredientes em sua maioria sao: agucar, corantes e esséncia.

Logo, nao é benéfico para a saude se consumido frequentemente.




O suco feito na hora, ou seja, suco natural, & feito com a propria
fruta. Ja o suco de caixinha que contém aditivos, acucares,
conservantes, entre outros ingredientes que nao conhecemos,
contém pouca gquantidade de fruta.



Na casca nhormalmente tem uma maior concentracao de vitaminas,
entao quando bem higienizadas elas podem ser utilizadas para fazer
SUCOS, Vitaminas, entre outras receitas.




O Glaten é prejudicial para saude?

O gluten é prejudicial apenas para a saude de quem tem
Intolerancia ou alergia, podendo ser consumido normalmente
POr pessoas que Nao tém essas condicdes.

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) aponta como saudavel
o consumo de 250 gramas de pao integral por dia.




O leite de vaca é prejudicial para a saude de quem tem intolerancia
ou alergia, podendo entao ser consumido hormalmente por pessoas
gue nao tém essas condicoes.

A lactose € um carboidrato que da o gosto adocicado ao leite de
origem animal. Essa molécula é transformada em energia pelo Nosso
organismo, para celulas abastecer nossas
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Ingerir leite nas diferentes fases da vida contribui para o
desenvolvimento tanto fisico guanto intelectual. No caso das
Ccriancas até 6 anos de idade, o calcio presente na composicao
do leite participa na formacao dos 0ssos e dentes. Na
adolescéncia, ao fortalecer os 0ssos que estao sendo formados
até aproximadamente os 30 anos de idade, o consumo previne
a osteoporose no futuro. Depois dos 30 anos de idade ha uma
perda natural de calcio e para a manutencao da vida saudavel
€ necessario que a alimentacao rica em calcio




“Existe algum tipo
de acucar mais saudavel?”

Em grande quantidade nenhum tipo de acucar faz bem
para a Nossa saude, entao o ideal € evitar grandes
guantidades, independentemente do tipo.



Comparacao Calérica



“Salgadinho é feito de milho,
entdo é saudavel?”




#RECEITAS Salgadinho Caseiro

INGREDIENTES:

2 Xicaras de farinha de milho
amarela
1 Xicara de agua
1/2 colher de sopa de

manteiga
1/2 colher de chd de sal
1 colher de cha de fermento
quimico (de bolo)

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela cologue a farinha
de milho, a manteiga, o sal e o fermento,
depois misture bem. Adicione a agua € amasse
CcOm as Maos, até obter uma Mmassa

homogénea e macia, gue nao gruda nas maos.
Modele a massa, formando bolinhas e
apertando com o dedo. Cologue no cesto da
Airfryer um
ao lado do outro, por 10 a 12 minutos em 200°C.




“Salsicha e linguica sd@o carnes,
entdo pode comer todos os dias?”




#CURIOSIDADE




Voce sabe o que é
um alimento grelhado?

Para que o alimento seja considerado
grelhado, nao podemos adicionar

gorduras, ou seja, nenhum tipo de oleo.
Sendo assim, os alimentos grelhados
Sao considerados saudavels.




Na maioria das vezes podemos usar a casca dos alimentos para
COMpor a receita ou até mesmo fazer outras receitas com elas,
desde que elas sejam higienizadas adequadamente.



INGREDIENTES:

1 Xicara (cha) de abdbora com
casca cozida e amassada
1 chuchu com casca, ralado e
espremido (tirar o miolo branco)
200 gramas de coco ralado
grosso
1 lata de leite condensado 1
colher (sopa) de manteiga
12 xicara de cha de acucar
12 xicara de cha de agua

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes
em uma panela e leve ao fogo
méedio.

Mexa até secar toda a agua e
quando comecar a desgrudar
da panela, desligue o fogo.
Comece a moldar as cocadas
com o auxilio de duas colheres
de sopa. Espere esfriar e sirva.
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Vocé sabia que os legumes podem
ser cozidos ou assados juntos?

Os legumes podem ser cozidos juntos e assim formar
receitas novas e até mesmo compor uma refeicao.

Uma opcao € selecionar alguns legumes de sua preferencia,
corta-los, colocar em uma assadeira e deixar assar em fogo baixo.




Voceé sabia que é possivel ter uma allmentac;ao
saudavel com precos acessiveis?




Dica para economizar
e reduzir desperdicios

Existem algumas plataformas e aplicativos que
Sa0 capazes de nos ajudar tanto ha economia
como na reducao do desperdicio



https://pratocheio.org.br/wp-content/uploads/2022/01/EBOOK_PRATO_CHEIO.pdf
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“Qual a quantidade
adequada de ovos por dia?”

Nao existe uma quantidade adegquada de ovos por dia, tudo
depende da refeicao geral diaria, porém, cerca de 3 unidades
de ovos diarias nao geram nenhuma consegquéncia negativa.




Ingredientes de um prato tipico da cozinha brasileira, o arroz
e o feljao formam uma importante combinacao que fornece
todos 0s aminoacidos essenciais para O Corpo.

O arroz e o fejjao formam um prato base que juntos se completam,
porém como gqualgquer outro alimento deve ser consumido

em gquantidade adequada.




Vocé sabia que existem necessidades
nutricionais diferentes?




“E sauddvel aquecer o azeite
no preparo de alimentos?”

O azeite quando aquecido e passado por altas temperaturas
juntamente com os alimentos pode perder suas propriedades benéficas.




As folhas de alface, couve, rdcula e
hortela sao alimentos sensiveis e
estragam ou murcham mais facilmente.
Entao, para que elas durem mais tempo
Nna geladeira € importante guarda- las
secas € hao umidas ou molhadas.
Para armazenar corretamente as frutas,
verduras e os legumes, armazena-los na
parte inferior da geladeira.

Nesse |local as temperaturas nao sao tao
baixas quanto na parte superior.
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