31 de Marco

Dia Mundial da Saude e Nutricao

Dia 31 de marcgo, Dia Mundial da Saude e Nutrigao. Sabemos que comer de forma saudavel
ndo tem sido tarefa facil. A oferta de alimentos industrializados é cada vez maior. Abrimos mais
pacotes e caixas em vez de descascar alimentos e preparar comida. Mesmo com tantos
atrativos, que prometem preparo facil e rapido, é possivel optar por alimentos de verdade,
nutritivos e igualmente faceis de encontrar e preparar. Vamos a alguns passos simples:

- Comece com a organizacao da sua despensa e geladeira, verifique a validade e tente
comprar o minimo de alimentos industrializados.

» Planejar o cardapio semanal € uma 6tima maneira para se orientar. Desta forma, também
podera elaborar a lista de compras da semana.

+ Dé preferéncia para alimentos frescos (da estacao): alimentos comprados nas feiras,
sacolbes ou descubra na sua cidade quem distribui cestas de produtos.

« Esqueca as preparac¢des muito elaboradas. Busque a simplicidade. Escolha cortes de carnes
mais faceis de cozinhar e de rapido preparo; facilite a vida adiantando o preparo das carnes
mais complicadas num unico dia da semana.

+ Deixe alguns vegetais ja higienizados e picados. Alguns podem ate ser pré-cozidos e
guardados por até 3 dias em potes fechados na geladeira ou serem congelados.

+ Aprecie novos sabores, utilize os temperos a seu favor. Abuse de oregano, salsinha,
cebolinha, manjericao, entre outros.

« Desenvolva, exercite-se, troque receitas e partilhe suas habilidades culinarias. Valorize o ato
de preparar e cozinhar alimentos.

Rosemeire C. Romanello | Nutricionista | CRN10-5442
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