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APRESENTACAO

O Brasil tem demonstrado mudangas preocupantes nos ultimos anos
com relagdo a saude do trabalhador, um crescimento exponencial de
profissionais com riscos ou quadros de Doencgas Crbénicas Nao
Transmissiveis, relacionados ao consumo excessivo de alcool, fumo,
baixissimos ou nenhum nivel de atividade fisica e principalmente com o
alto consumo de acucar, frituras e sal, vem preocupando o governo e suas
Politicas de Promocao de Saude e de Alimentacao e Nutricdo.

Fatores socioeconémicos, demograficos, estilo de vida, condicbes de
trabalho, sexo e idade, impactam diretamente nos indices alarmantes de
riscos de Doencgas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) no Brasil atual.

Estudos mostram que individuos com menor escolaridade, pertencentes
a classe C, com idade referente a adultos jovens (média de 35,1 anos),
que fazem consumo de alcool e cigarros, tem um maior risco de
desenvolver Diabetes, Hipertensdo, Doencas Cardiovasculares e
Obesidade. Quando esses indicativos se associam a altas cargas horarias
de trabalho e a uma ma alimentacédo, rica em doces, refrigerantes e
gorduras, os riscos de DCNT sao ainda mais preocupantes, segundo o
Ministério da Saude, cerca de 54,4 milhdes de brasileiros possuem algum
tipo de Doenga Crdénica Nao Transmissivel, sendo a maior causa de morte
no pais.

Para combater esse cenario, € necessario politicas mais diretas e
incisivas a respeito da rotina de trabalho e alimentar dos contribuintes
brasileiros, acdes que impactem diretamente no nucleo do problema
referente a condicdes trabalhistas e doencas adquiridas no setor de
trabalho.

O Guia Alimentar do Trabalhador Brasileiro, publicado em 2023 por
docentes do curso de nutricdo, apresenta estratégias alimentares
especificas para esse publico, avaliando e refinando todos os pontos
cruciais em relacdo a alimentacdo e saude do trabalhador, levando em
consideracido todas as peculiaridades envolvidas no ambito de trabalho
hoje vistas no Brasil. Tendo como base os direitos a saude e a
alimentacéao prorrogadas na Constituicao Brasileira.




PREAMBULO

Baseado nas recomendacdes da Organizacao Mundial de Saude
(OMS), sobre a formulacao de diretrizes nacionais sobre Alimentacao e
Nutricdao para 0s governos de todo o mundo, o Guia Alimentar do
Trabalhador Brasileiro, tem como objetivo melhorar 0os padrboes de
alimentacao e nutricao dos individuos inseridos no mercado de
trabalho brasileiro, afim de promover saude e prevenir Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT).

Nesse sentido, o Guia Alimentar do Trabalhador Brasileiro oferece
informacdes a todos de uma maneira de facil compreensao e eficacia,
para que assim, trabalhadores, familiares, profissionais da saude,
industrias e governo possam promover conhecimento de uma
alimentacao saudavel e adequada, assegurando 0 bem estar nos
setores de trabalho no Brasil.




INTRODUCAQ

O Guia Alimentar do Trabalhador Brasileiro mostra recomendacoes
de alimentacdao e mudancas de habitos, baseado em estudos
transversais que apontam 0S principais riscos de saude e a realidade
da rotina alimentar do trabalhador no Brasil atualmente.

Este guia foi elaborado para classes trabalhadoras que em sua
maioria tem sua rotina profissional em conflito com sua rotina
alimentar, desejando que através dessas orientacdes o individuo
tenha uma maior facilidade de adequar e organizar suas praticas
alimentares em conjunto com o trabalho do dia-a-dia.

Além de possibilitar maneiras mais faceis de manter uma
alimentacao saudavel, o guia visa auxiliar no combate ao aumento de
Doencas Cronicas Nao Transmissiveis como: Diabetes, Hipertensao,
Doencas Cardiovasculares e Obesidade, que sao uma grande tormenta
na promoc¢ao de saude hoje em dia no pais.

com isso, trazendo recomendacfes especificas para a populacao
trabalhista brasileira, 0 guia conta com o0 capitulo um, os principios de
uma alimentacao saudavel, porque priorizar uma boa alimentacao no
ambiente de trabalho e como ter uma alimentacao saudavel no
servico; capitulo dois, como escolher bons alimentos, capitulo trés,
como manter refeicdes saudaveis em casa e/ou no trabalho, capitulo
quatro, os obstaculos a serem superados no dia-a-dia na rotina de
trabalho, capitulo cinco, com a conclusao geral mostrando 0S passos
para uma alimentacao saudavel no expediente.




0 que VoCé encontra neste guia:

O guia abordara sobre uma alimentacdo saudavel no
ambiente de trabalho e a sua importancia na prevencgao
de patologias. Além de orientagdes para seguir um bom
habito alimentar na rotina de trabalho.

Propde orientagcdes de como escolher com consciéncia
e qualidade os alimentos vendidos no supermercado,
feiras e locais que ofertam alimentacao pronta.

Demonstra de forma simplificada como montar as
marmitas, o que deve conter, quais classes de alimentos
optar e como armazenar. Além de ensinar sobre boas
escolhas alimentares.

Por fim, este guia traz como vencer os obstaculos do
dia a dia, em meio a falta de tempo, falta de dominio na
forma de armazenamento das refeicbes durante a
semana, custo dos alimentos e técnicas de organizacao,
em meio a rotina exaustiva.
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CAPITULO 1:

"\ PRINCIPIOS DE UMA ALIMENTA
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Neste capitulo abordaremos sobre o que € uma
alimentacao saudavel, como deve ser e 0 que
deve evitar, para ela ser uma aliada do
trabalhador na prevencao de patologias
associadas a estilo de vida e maus habitos
alimentares, como também apresenta o que
deve ser feito para segui-la e atingir éxito.




1.1. 0 que é alimentacao saudavel?

Segundo o guia alimentar da populacao
brasileira, e uma alimentacao
composta de alimentos in natura ou
minimamente processados, Ccomo
frutas, hortalicas, tubérculos, raizes,
graos, leguminosas, oleaginosas, ou
seja, que nao tenha passado por
processamentos industriais, além de
priorizar carnes brancas e magras,
leite e seus derivados. Evitando o
consumo excessivo de sal, acucar, oleo,
embutidos e ultra processados, bebidas
acucaradas e ingestao moderada de
alcool.




1.2. Por que priorizar uma alimentacao
saudavel no trabalho?

Uma alimentacao adequada com variedade
nutricional, contribui para melhor produtividade
e desempenho do funcionario, pois auxiliam na
concentracao e memoria, ajudando no melhor
desenvolvimento das funcdes trabalhistas;

Reduz faltas ou atrasos por problemas
relacionados a saude, uma vez que uma
alimentacao balanceada contribui para uma
melhor qualidade de vida;

Contribui para prevencao de doencas
crénicas nao transmissiveis, como diabetes,
hipertensao, obesidade e hipercolesterolemia;
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1.3. 0 que previne?

Uma alimentacdo saudavel e equilibrada
previne os trabalhadores do afastamento
do cargo, reducao da produtividade, fadiga
e cansaco excessivo ocasionados pelas
doencas crénicas nao ftransmissiveis
(DCNT), causadas a partir de maus habitos
alimentares, exemplos de DCNT que poderiam
ser evitadas:

- Hipercolesterolemia: Condicdo na qual
ocorre 0 aumento do colesterol ruim (LDL),
que pode se depositar nos vasos
sanguineos, entupindo as veias. Sendo
ocasionado por sedentarismo, alimentacao
rica em gordura e carboidratos. Sintomas:
palpitacoes, dores de cabeca e fadiga.
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1.3. 0 que previne?

- Diabetes mellitus tipo II: Doenca causada
por fatores genéticos, habitos alimentares
ruins, sobrepeso e sedentarismo, no qual o
corpo nao consegue wusar a insulina
produzida naturalmente, causando a
resisténcia a insulina e aumento da glicose
no sangue. Sintomas: sede frequente, perda
de peso e aumento da frequéncia urinaria.

- Hipertensao arterial: Conhecida como
“‘pressao alta”, € uma doengca em que o
coracao bombeia sangue rapidamente,
fazendo forca sob as veias e causando
lesbes, deixando-as rigidas e sem
flexibilidade para o sangue circular
tranquilamente. Sintomas: Cefaleia,
vertigem, hemorragias nasais, cansago e
visao embacada.




1.4.0 que previne?

« Obesidade: Aumento elevado do
peso, com deposicao excessiva de
gordura no corpo, podendo ser
ocasionada por fatores hormonais,

alimentacao irregular rica em

calorias, sedentarismo e genética.







O que escolher, quanto comprar e quals
priorizar?

Neste capitulo, nos concentraremos na pratica em como
escolher bons produtos para compor a alimentacao
cotidiana e facilitar a ingestdao de nutrientes essenciais a
manutencao da saude de acordo com as recomendacoes
para adultos. Além disso, quanto de cada grupo alimentar
deve ser adquirido e quais tipos de alimentos priorizar no
momento de fazer as compras e de consumi-los.

Com relacao aos topicos de como combina-los e em que
refeicdo consumi-los e/ou prioriza-los, teremos um capitulo
exclusivo para esclarecer esses pontos e proporcionar alta
capacidade de escolher, montar e se alimentar com cada
um deles de acordo com o principio de manutencido e
promocao de saude.




Afinal, o que comprar no supermercado?

De modo pratico, € importante que a base de sua
alimentagao seja composta pelas seguintes classes
de alimentos:

1.Faca da base da sua alimentacao, alimentos in
natura e minimamente processados.

Passando esse conceito para seu carrinho de
compras do supermercado:

1.1 Comece pela secao dos hortifrutis, preencha a
base com alimentos in natura, sugerimos:

Tenha 2 a 4 tipos em Tenha pelo menos  Exemplo de
casa de cada grupo: 1 tipo em casa: escolhas:

) Tubérculos
Frutas Vegetais Legumes e raizes




Depois de escolher os alimentos in natura que devem
ser a base do seu carrinho de compras (e da sua

alimentacao):

1.2 Agora, escolha os alimentos minimamente
processados, varie sempre que possivel:

Tenha 2 a 4 tipos em Tenhade 1a 3 . Qutros
. ; . minimamente
casa de cada grupo: tipos em casa: processados-
Cereais Leguminosas | Laticinios  peic&e3uos Olegganees ©

feijdes)

Temperos, ervas
e especiarias




Depois de escolher os alimentos que devem ser a
base da sua alimentagao, os de menor proporgao
podem ser escolhidos com sabedoria!

2.Tenha apenas alimentos processados que vao
te auxiliar na rotina, e ao consumi-los busque
combinar com alimentos in natura e minimamente
processados, sao 0s mais recomendados:

. Paes, biscoitos e bolachas que possuem em sua
composicao apenas sal, farinha (trigo, milho, aveia,
linhaca, chia ou mistura delas), pequena parcela de
acucar e fermento.

- Queijos e iogurtes que possuem em sua composi¢ao
apenas leite, sal, coalho e fermento lacteo:

- QA

. Frutas em compotas, geleias apenas com adicao de
acucar e/ou adogantes e sucos de frutas feitos a base
so de frutas (sem adicdo de outros ingredientes):

.

- Enlatados como atum e sardinha (apenas em conserva
de 6leo e sal preferencialmente):




Exemplos de como equilibrar o consumo de
alimentos  processados com In natura e
minimamente processados no dia a dia:




3. Ultraprocessados devem ser evitados nas
compras do supermercado € o consumo deve ser
esporadico!

Mas, o que € um ultraprocessado?

1.Possui aditivos na sua composicao.

2.Geralmente sio prontos para consumo ou
sO precisam esquentar rapidamente (ex:
Pizzas congeladas, hamburguer, nuggets).

3.Possui corantes e realgadores de sabor (ex:
Salgadinhos, iogurtes com caldas, coloridos,
balas, biscoitos recheados e doces em geral).

4.Assemelha-se a um produto Iin natura ou
minimamente processado, mas passaram por
muitos processos industriais (ex: Macarrao
instantdneo, sopas enlatadas, salsicha,
flambres, apresuntados, batatas fritas).

5.Possuem adicao de sal, acucar, dleos e
gorduras.

Alguns desses produtos parecem ser saudaveis
ou minimamente processados, por issO €
importante saber as diferencas e nao ser
enganado nas compras, alguns deles sao:




Checklist grupos alimentares no
seu carrinho de compras:

o Frutas --------—----——--———mm - 2 a 4 tipos.
« Vegetais -----------------=mmmmmmmmm - 2 a 4 tipos.
« Legumes -----------mmmmmmmmm e 2 a 4 tipos.
- Raizes e tubérculos --------------- 1 a 2 tipos.
« Cereais ------------=-=——=mmmmmmmm - 2 a 4 tipos.
« Leguminosas (feijoes) -------------- 1 a 2 tipos.
o Laticinios -----------=---=-mmmm - 1 a 3 tipos.
« Ovos, carnes e peixes ------------ 1 a 2 tipos.
« Oleaginosas e sementes --------- 1 a 2 tipos.
« Temperos e especiarias ----------- 2 + tipos.
« Ervas para chas ------------ 0 quanto gostar.

Evitar levar todo e qualquer tipo de
ultraprocessado, ou seja, aqueles que:

« Possuem sal, acucar, oleos e gorduras
adicionados.

« Aditivos, corantes, realcadores de sabor e
emulsificantes.

« Parecem com alimentos in natura ou
minimamente processados, mas foram
feitos com substancias laboratoriais
extraidas deles, ou seja, sao sinteticos.




Resumo de como compor o carrinho:

1.Comecar pelo hortifruti.
2.Escolher as
(na forma
in natura, sem adicao de sal ou acucar e
fresquinhos).

3.Escolher os cereais (tendo sempre que
possivel uma opcao integral em casa).

4.Escolher as leguminosas (ter pelo menos

- we— uma opcao de feijao em casa

5.Escolher os laticinios (sem adicao de
agucar).

6. Escolher as fontes proteicas (mais magras
e sem adi¢ao de acgucar).

/.Escolher pelo menos 2 temperos naturais,
para reduzir uso de Oleos, sal, acucar ou
gorduras ao cozinhar.

8. Ervas para chas sao opcionais, mas sao
benéficas.

9.0s alimentos processados podem ajudar

no dia dia, mas se forem bem escolhidos

(prefira paes, biscoitos de milho e arroz,

queijos e iogurtes apenas com sal, fermento

e coagulantes e sardinha e atum

ocasionalmente, sem adi¢cao de acucares).

—
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Neste capitulo, nos concentraremos na pratica em como
montar as refeicoes de forma saudavel, consciente e
totalmente adaptada ao seu cotidiano de trabalho.

Ao final deste capitulo vocé sera totalmente capaz de
montar refeicboes saudaveis, sejam elas em casa, na
marmita ou nos lugares que servem refeicdoes, como
restaurantes.




AlmoCo e jantares:

De modo pratico, garanta no seu prato pelo menos
um alimento representante dos seguintes grupos:

Comece pelo grupo que deve ter a maior proporcao:
1. Vegetais e legumes (crus e/ou cozidos):

Metade do
seu prato.

2. Em seguida, monte 1/4 do seu prato com cereais,
raizes ou tubérculos, dando preferéncia aos integrais:

1/4 do seu
prato.




Almoco e jantares:

Finalize seu prato preenchendo com os grupos ricos
em proteinas, fibras, vitaminas e minerais:

3. Preencha seu prato com os alimentos do grupo dos
feijoes e/ou leguminosas (dé preferéncia na hora de
prepara-los ao uso de pouca adi¢cao de sal e gorduras):

4. Complete seu prato com o grupo das carnes e ovos
(dé preferéncia para aquelas mais magras e com
adicao de pouco sal e gorduras):




AlmMOCO e jantares:

Para enriquecer sua refeicao complete seu prato de
almoco ou jantar com frutas de sobremesa:

5. Opte por frutas ricas em vitamina C para potencializar a
absorcao de minerais dessa refeicao:

6. Dessa forma, seu prato deve possuir a seguinte
apresentacao, contemplando todos os grupos alimentares
e variando sempre que puder:

Tenha sempre uma
combinacgao de cereais +

Capriche nos vegetais, leguminosas, assim-

busque formas que

vocé mais gosta: . Feijdo + Arroz.

. Feijdo + Cuscuz.

. Feijao + Macarrao.

. Ervilha + Milho.

. Grao de bico + Arroz.

 Vegetais cozidos.

« Vinagrete.

. Vegetais grelhados
(preferéncia com
azeite e Oleo de
soja).

. F38e + cebola. Tenha sempre uma fonte

proteica, como:

E va acrescentando
aos poucos os que
VvOCé nao gosta.

« Peito de frango.

« Peixes.

« Ovos.

« Carnes magras.

- Proteina texturizada de
soja.

. Prefira as frutas do que os
Sucos.

« Caso opte pelo suco
busque os nao coados e
com pouca ou nenhuma
adicao de acgucar.




Eseoprato for uma marmita?

7. A montagem de suas refeicbes precisa estar
adequada ao seu cotidiano, por isso, monte sua marmita
como vocé montaria seu prato de refeicdo de acordo com
0 que vimos até aqui!

« Exemplos de almogco e jantares em marmitas
contemplando os grupos alimentares do modelo de
prato saudavel, porém com diversas combinacgoes:




Café da manha e lanches:

De modo pratico, garanta nessas refeicoes boas
fontes de calcio, frutas, cereais, tubérculos e raizes e
uma pequena parcela de boas gorduras e acgucares:

1.Comece escolhendo uma fonte de calcio, a partir
do leite e seus derivados ou fontes vegetais
enriquecidas (para vegetarianos e venanns):
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2. Em seguida, escolha uma porcao de frutas para
incrementar essa refeigcao (lembrando que uma porcao
nao significa uma 1 unidade da fruta, colocamos os
valores da porcao para facilitar seu entendimento):

1 unidade = 1 porcao. \

1 fatia = 1 porcgao.

2 kiwis = 1 porc¢ao.

1 péra = 1 porgao. 20 unidades de
morangos = 1 por¢ao

3. Escolha uma porcao de cereais, tubérculos e
raizes, dé preferéncia aos integrais:




Café da manha e lanches:

E comum nessas refeicdes também haver a adicdo
de fontes de gorduras e uma pequena parcela de
acucares:

4. Escolha uma fonte de gordura boa caso tenha
optado por laticinios desnatados:

« Exemplos de combinacdes com fontes de gordura
saudaveis:

5. Os acgucares de mesa e os "escondidos" devem ser
evitados fazendo trocas saudaveis:

« Exemplos de trocas para reduzir o consumo de
acucares "escondidos™:
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« Caso haja adi¢ao de acucares (ex: Acucar refinado,
mascavo, demerara), deve ser limitado a uma porcao
pequena por dia e desestimulado aos poucos, por

. Se vocé usava 2 colheres de agucar
no café ou suco, comece trocando
por uma colher pequena.

. Use gotinhas de adogantes naturais
para ajudar no processo se
necessario.



Como montar lanches para levar?

6. Sua alimentacdo que deve se adaptar a sua

rotina e nao o inverso, por issO, suas pequenas
refeicobes devem ser adaptadas

_ ] condicbes de
armazenamento do seu dia a dia!

« Exemplos de café da manha e lanches que
contemplam os grupos alimentares que conhecemos:
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gorduras). -
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e raizes.
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Hidratacao e Liquidos:

Dicas e orientacOes essenciais sobre agua e liquidos
para seu cotidiano, principalmente, no local de
trabalho:

1.Beba no minimo 2L de agua por dia.

2.Evite a alta ingestao de agua e outros liquidos
durante as refeicdes, prefira beber entre uma
refeicdo e outra, isso ajuda a facilitar a digestao,
evita a alta ingestao caldrica através de sucos
acucarados e permite que vocé se alimente
melhor.

3.Chas, sucos, refrescos e bebidas diversas néo
devem substituir a ingestdo de agua limpida,
apenas complementar ou ajudar.

- Dicas de como aumentar diretamente e
indiretamente a sua ingestao de agua ao longo
do dia:

Ter sua propria Saborize sua Incremente chas Consuma frutas e
garrafinha ao agua com _ antes de dormirou  vegetais ricos em
seu lado. rodelas de lim&o. entre as refeicdes.  agua nas refeicdes.






Orientacoes importantes para
refeicoes em restaurantes:

1.Monte seu prato com a mesma
proporcao e ordem que aprendemos.

2.Prefira  restaurantes que sirvam
comidas tradicionais e/ou regionais,
assim voceé tera as mesmas opgoes de
alimentos da sua marmita.

3.Evite alimentos fritos, empanados,
tortas e bebidas agucaradas ao fim da
refeicao.

4.Evite exagerar pela livre demanda,
lembre-se que havera outras refeicoes
e apos o restaurante voceé ira trabalhar
(grandes refeicbes podem provocar
iIndigestao, sono, irritabilidade e baixa
produtividade).

5.Preze por estabelecimentos calmos
para que vocé desfrute de sua
refeicdo da melhor forma e com
atencao plena.

6.Sempre se pergunte: "Eu comeria
esse alimento se estivesse com
minha marmita?"




Orientacoes gerais para
refeicoes no periodo de
trabalho:

1. Tenha consciéncia sobre as escolhas
alimentares, optando por alimentos
mais naturais, que nao possuem
tantos aditivos quimicos, processos
industriais e ingredientes que vocé
nao conhece.

2.0rganizar a rotina, para em dias livres
preparar as refeicdes para a semana,
deixando armazenadas na geladeira e
sendo de facil acesso para levar ao
trabalho.

3. Higienizar e cozinhar com
antecedéncia legumes e hortalicas,
deixando prontos para consumo, esse
ato faciltara na montagem das
marmitas.

4.Planejar e organizar as compras de
acordo com as preparagbes que
deseja montar para semana.

5.Adquira uma boa bolsa térmica para o
transporte das refeigcdes até o local em
que trabalha.






Existem desafios para se ter uma alimentacao
adequada e saudavel no trabalho, acredita-se que
para ter uma boa alimentacao ha um alto custo, mas
na verdade, o custo total de uma alimentacao tendo
como base alimentos in natura e minimamente
processados @ menor do que quando comparada a
alimentacao rica em ultraprocessados.

Pensando nisso, neste capitulo, apresentaremos
caminhos para driblar essas dificuldades encontradas
entre alimentacdo, falta de tempo, organizacao e
ambiente de trabalho.




O que voce pode fazer para melhorar a
sua alimentacao hoje?

Fazer compras em mercados, feiras e outros locais
que disponibilizem produtos in natura e minimamente
processados com qualidade. Assim é possivel ateé
economizar ainda mais.

-Dar preferéncia a frutas e hortalicas da estacao (elas
ficam mais baratas, sao mais g¢ostosas e suculentas e
tendem a ter mais nutrientes quando cultivada em
Sua estacao).




O que voceé pode fazer para melhorar a
sua alimentacao hoje?

-No preparo dos alimentos:

- Organizar o local onde fica armazenado os alimentos
em casa e definir um cardapio semanal.

- Congelar os alimentos como feijao, legumes
prontos, e carnes, ou até mesmo fazer marmitas e
lanches praticos para ter a disposicao de levar para 0
local de trabalho e deixar armazenada na geladeira
ja montada e pronta para apenas ser esquentada.

- Ao desenvolver esses processos ha uma reducao de
tempo de preparo no restante dos dias.

~F (1]) "o




1.Cozinha em grande escala.

3. Congela e pega sempre que sair para
0 trabalho ou quando chegar dele.

= :1]







para uma alimentacao
saudavel no trabalho!

Na hora das compras dé preferéncia a alimentos in
natura e minimamente processados.

Limitar o consumo de alimentos processados, eles
podem ser consumidos como ingredientes de
preparacdes culinarias ou parte de refeicoes
acompanhadas de alimentos in natura ou
minimamente processados.

Evite o consumo de alimentos ultraprocessados, como:
Biscoitos recheados, salgadinhos de pacote,
refrigerante. Sao nutricionalmente desbalanceados.

Na hora de montar suas refeicoes principais (almoco e
jantar) tente pegar:

e Meio prato de vegetais e legumes diversos.

e 1/4 do prato de (sempre
tenha um integral em alguma refeicao).

e Pelo menos 1tipo de leguminosa (feijoes).

e 1fonte de proteina magra (peixes, ovos, frango e
carnes magras).

No café da manha e nos lanches escolha boas fontes de
calcio, frutas, cereais, tubérculos, raizes e um pouco de
gorduras boas e acucares




Desenvolva maneiras de conseguir uma boa ingestao
de agua durante o dia, sendo no minimo 2L
diariamente.

Ao se alimentar fora de casa prefira restaurantes que
sirvam comidas tradicionais/regionais, evite redes de
fast-food e comidas que voCcé nao comeria se
estivesse com a sua marmita.

NO caso de pouco tempo para manter uma rotina
durante a semana separe um momento e monte
marmitas semanais, organizacao € chave para uma
rotina agitada e uma manter uma boa alimentacao.

Planejar € uma boa forma de economizar dinheiro e
tempo, planeje suas compras e defina um cardapio
semanal. Divida, se possivel, a responsabilidade
relacionada ao preparo de refeicdes com sua familia.
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Procure fazer suas refeicdes em horarios
semelhantes todos 0s dias e com atencao, sempre
que possivel com companhia.




Lembre-se, a sua alimentacao fornece energia para sua
produtividade no trabalho, previne doencas que fariam vocé
se afastar de seu cargo e/ou funcao e perder parte de seu
bem estar e qualidade de vida. Além disso, vocé tem uma
% familia e amigos para afirdbF&iE 2 vida e os momentos de
% lazer, mas isso sO é possivel com saude e parte dela é
construida no ambiente de trabalho onde vocé faz pelo
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CAPITULO BONUS:

EBOOK DE RECEITAS SAUDAVEIS:
PRATICO E GOSTOSO PARA O
TRABALHADOR.
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Cafe da mardni




@v-o{/ %FW com Fa",o— e/‘fmj_a&
1 Mamao papaya ou outra fruta que goste.
1/2 péao francés ou 1 fatia de pao de forma.

1 ou 2 ovos.
1 xicara de café.

MODO DE PREPARO:

e Pegue 0 mamao e corte em forma de cubos,
em seguida reserve.

e Corte 0 pao francés ou pegue uma fatia de
pao de forma integral e reserve (vocé pode
selar na frigideira para que fique crocante).

e Em seguida, unte a frigideira com um fio de
azeite e quebre o ovo dentro.

e Adicione salsinha, tomilho e ervas finas para
dar um toque especial e mexa engquanto ovo é
"cozido".

e Ao término coloque 0 0vo Ou 0S 0VOS por cima
do pao, finalize com tomatinhos cortados se
preferir.

e Sirva com café quentinho!

Custo estimado da preparacgao:
R$ 5,94




wa?wca/ com recheio cremoso

2 colheres cheias de goma.
2 colheres de frango.

1 colher de sopa de reqgueijao ligth ou creme
de ricota.

1 colher cheia de cenoura desfiada (t
5 Frutas de sua preferéncia. - L

MODO DE PREPARO:
Paté de frango:

e Coloque o frango ja cozido desfiado em um
pote.

e Adicione a cenoura, ervilha, milho verde,
cebolinha e tudo que tiver disponivel a gosto
(cebola, coentro, pimentao). Adicione o creme
de ricota ou o requeijao litgh.

e Misture bem e deixe armazenado na
geladeira para usar durante a semana.

Montagem:

e ApOs fazer a tapioca, adicione o paté de
frango e se delicie! Sirva com salada de frutas
de sua preferéncia.

Custo estimado da preparacao:
R$ 7,00
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:Palw]um 0{8/
1 banana prata.
2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos.

2 OVOS.
Cacau em po e canela a gosto.

MODO DE PREPARO:

e Amasse a banana em uma cumbuca e
adicione cacau e canela na quantidade que
VOCE gosta.

e Depois acrescente a avelia e 0S ovos e bata
bem ate ficar bem misturado.

e Por fim, despeje em frigideira antiaderente
espere as bordas se soltarem e vire com a
ajuda de uma colher ou espatula. Deixe o
outro lado dourar e esta pronto!

e Qutra forma de fazer:

e Adicione todos os ingredientes em uma
caneca e leve ao microondas por 1min.
Depois desenforme e consuma ou leve na

sua bolsa para o trabalho!

GASTO: ~R$2,15

RENDE: 1 panqueca grande
(pode ser armazenado para
levar ao trabalho ou servida
geladinha).




:PMW a{e/ mclmwa{a/

2 colheres de sopa rasas de flocao para
cuscuz.

1 ovo.

1 fatia de queijo pequena (mucarela, coalho,
minas) + frango desfiado a gosto.

Orégano, salsinha e sal a gosto.

Tomate picada, cenoura ralada e brocolis a
gosto para companhar.

MODO DE PREPARO:

e Em uma cumbuca adicione o flocao, o ovo e os
temperos a gosto. Misture ate ficar
homogéneo.

e Despeje em frigideira antiaderente toda a
massa, adicione a fatia de queijo e o por cima e
deixe as bordas comecarem a se soltar.

e Em seqguida, asse o outro lado. Pode colocar
em um pote de vidro para levar com rodelas de
tomate, cebola e vegetais a gosto ou se servir
em seguida.

GASTO: ~R$1,88
RENDE: 1 panqueca grande

(pode ser levada ao trabalho e
esquentada no microondas).




Swznd(wdfw/ Covn Faj_ & o{e/fmm?ﬁ
2 fatias de pao de forma integral.
3 colheres de sopa de frango desfiado.

1 colher de sopa de requeijao ligth ou creme de ricota.
Cenoura desfiada + alface + tomate.

MODO DE PREPARO:

GASTO: ~R$5,12
RENDE: 1 sanduiche grande

(pode ser armazenado na
geladeira).

Paté com o frango:

Coloque o frango ja cozido desfiado em um pote.
Adicione a cenoura, ervilha, milho verde, cebolinha e
tudo que tiver disponivel a gosto (cebola, coentro,
pimentao).

Adicione o creme de ricota ou o requeijao litgh.
Misture bem e coloque dentro do péo.

Finalize com folhas de alface.

Embale com plastico filme ou coloque em um pote que
possa ser levado ao trabalho e/ou na bolsa.

Sugestdées muito legais para vocé:
Pode ser servido gelado (armazene ja pronto na
geladeira para so pegar na correria do dia a dia) ou
fresco (faca e sirva-se na hora).

Pode ser uma opcao de café da manhéa, lanche da
manha, da tarde, almoco e até jantar. ’




Almoco
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Macarm’l& 77 M\Mz
300g de macarrao.
200g carne moida.
1 xicara de soja escura.
1 cenoura.
Extrato de tomate.
1 tomate grande.
Queijo ralado (opcional).
Sobremesa: Laranja ou mamao.

MODO DE PREPARO:

e Pigue a cebola, refogue por alguns minutos em
uma panela com 6leo/azeite até dourar a cebola,
adicione alno mexendo para ndo queimar.

e Misture a carne moida, cologue temperos secos da
sua preferéncia e deixe refogar por alguns
minutos.

e Adicione a agua, o molho, os tomates picados, a
cenoura cortada em cubos e mexa bem.

e Adicione a carne de soja, depois de ter sido
escaldada até a agua levantar fervura.

e Prepare o macarrao, misture ao molho e sirva.

e Finalize com gqueijo ralado.

GASTO: ~R$ 35,00.

RENDE: 3 porc¢des grandes de
300g pode ser armazenado na
geladeira)




Frcondidinho de balala

Escondidinho de batata T
4 batatas inglesas grandes. < 8
200 ml de leite ou 4gua morna. R
150 gramas de mussarela ou gueijo qualho.
300g de Frango desfiado.

Salada de vinagrete para acompanhar.

Obs: Acompanhamento para um feijao macassar
ou verde e vinagrete.

MODO DE PREPARO:

e Em um recipiente, amasse bem as batatas
até formar um puré;

e Em uma travessa, cologue uma camada fina
de puré;

e Por cima disso, faca uma camada de frango
desfiado;

e Finalize colocando o restante do puré, a
mussarela, o oregano e leve ao forno
preaquecido a 180 °C até o queijo gratinar;

GASTO: ~R$45,00

RENDE: 3 por¢des grandes de
3009 (pode ser armazenado na

geladeira)







Salada de cenowra @frm\?& cremosa B

e 2 cenouras.

e 3009 de frango desfiado.

e 2 tomates.

e 1 cebola.

1 lata de milho verde.

4 colheres de requeijao light.
4 colheres de iogurte natural.
Sal e orégano a gosto.

MODO DE PREPARO:
e Rale as cenouras, pique as tomates e

cebola;

Misture todos os ingredientes, menos o

regueijao e o iogurte;

e Acrescente o requeijao e iogurte, misture

tudo até incorporar;

Conserve na geladeira, antes de servir;

Esta pronto, bom apetite. |

GASTO: ~R$27

RENDE: 6 a 8 porcdes (pode
ser armazenado na geladeira)




o de forno-facil

1 pitada de pimenta do reino.
1 pitada de orégano.

1 colher de café de sal.

1 cenoura ralada.

1 cebola picada.

1 lata de milho verde.

200g de presunto.

200g de mucarela.

1 xicara de farinha de trigo.
50g de parmeséao a gosto.

MODO DE PREPARO:

e Bata os ovos em uma tigela;

 Tempere com sal, pimenta e orégano;

» Adicione a cenoura, cebola e milho;

e Acrescente presunto e mucarela e mexa;

e Misture coma a farinha de trigo;

« Em uma forma untada coloque a omelete,
polvilhe o parmeséo e leve para assar, em
forno preaquecido a 200°C por 30 min.

e Sirva e bom apetite.

GASTO: ~ R$40

RENDE: 8 porcoes.




Dicas Famfmu_ ar sua dw

e Invista em uma frigideira antiaderente:. Assim
vocé reduz as chances das receitas darem
errado (quebrar a panqueca), vVOcé usa menos
Oleo e torna a receita mais saudavel e rapida.

e Invista em marmitas que aguentam geladeira
e microondas, pois VOCE nao precisa trocar o
recipiente ou levar mais uma bagagem para o
trabalho, basta apenas esquentar no microondas
Oou consumir no mesmo recipiente.

e Faca as receitas mais elaboradas (almoco e
jantar) em um dia mais calmo da sua semana,
ISSO evita estresse e desisténcia por falta de
tempo e/ou cansaco da rotina de trabalho na
hora de deixar tudo pronto.

e Seus lanches podem ser bem elaborados como
sanduiches e panguecas, mas se nao der tempo,
uma fruta, um iogurte natural pronto e uma
granola ou aveia sao uma mao na roda para
seu dia a dia, por isso, tenha sempre um deles
em casa. Uma sugestao salgada para esses dias
€ 0 bom é velho pdo com queijo que pode ser
servido frio ou esquentar no microondas!

e Organizacao é a chave de tudo e com ela vocé
acelera seu dia a dia, faca bom proveito deste
ebook!






