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PLAgEJ||ENTO=DE=R||E|ÇO|S 

(para ser complementado com o auxílio visual:"Oe Quatro Grupos de 

Alimentos") 

POR QUE PLMEJAR AS REFEIÇÕES? 

1. Para ter a certeza de que todos os membros da família estão co 

mendo diàriamente os alimentos ne- 

cessários à saúde. 

2. Para melhorar os hábitos alimenta-v 

res. 

3. Para planejar o melhor uso dos ali, 
mentos que estão à mão. 

4. Comendo melhor, economiza-se di- 
nheiro, evitando gastos de farmá- 

cia. 

5. Para que sobre tempo para outras 

atividades. 

* 

ITENS IMPORTANTES NO PLANEJAMENTO DE REFEIÇÕES 

No planejamento de refeições, há diversos pontos importantes 

a serem levados em conta: 

1. Possibilidades financeiras - o cardápio deve ser adaptado às 

possibilidades financeiras da família. 
2. Número de pessoas - para calcularmos a quantidade de alimentoa 

3. Idade, sexo, atividade - a quantidade de alimentos vai dife- 
rir dependendo desses fatores, pois as necessidades também se- 

rão diferentes. 

4. Alimentação da região - verificar os alimentos mais comuns na 
região, e levar em conta os hábitos alimentares do povo. Melho 

rar a alimentação habitual, sem procurar modificá-la completa- 

mente. 
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5. Balanceamento dos elementos nutritivos - hidratos de carbono, 
proteínas, pouca gordura, verduras verdes e amarelas, cruas e 

cozidas, frutas, dando muita importância às cítricas.Doces fei, 

tos com leite ou frutas. 

6. Aparência - os pratos devem ser atraentes, a fim de estimular 

o apetite. 
7. Variedade - apresentar o mesmo alimento de diferentes maneiras 

ou então variar os alimentos dos mesmos grupos. 

8. Textura - combinar alimentos líqui- 

dos, pastosos e sólidos, ou ainda, 

cortados de diversos modos. Ex: em 

tiras, quadradinhos, rodelas, etc. 

9* Gosto - deve haver boa combinação de 
temperos. Não condimentar todas as 

comidas com o mesmo tempero. Uns a- & 
limentos com gosto mais forte e ou-j 

tros, com sabor mais suav». 

10. Cor - deve-se ter cuidado na apre- 
sentação de cores para atrair a atenção. Não se deve planejar 

todos os alimentos de uma cor só. 

11. Adaptação à estação - no inverno, comer alimentos combustí- 

veis; no verão, preferir mais frutas e alimentos frios. 

12. Regimes especiais - em caso de haver na família alguma pessoa 

doente, uma gestante ou um ancião, procurar uma dieta adequa- 

da à pessoa em foco. 
13. Merendas escolares e des.je.juns - o desjejum é uma das refei- 

ções mais importantes; deve ser bem rico, principalmente para 

as pessoas que vão trabalhar e as crianças em idade escolar . 

As merendas escolares também devem ser cuidadosamente prepara 

das. Evitar comer, como merenda, caramelos e gulodices. Fazer 
sanduíches de carne, alface, tomate, um copo de leite,uma fa- 

tia de bolo ou frutas. 
14. Uso e aproveitamento da matéria prima excedente - conservar 

0, 

§ 
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os alimentos na época da fartura, a fim de tê-los em casa na 
época da escassez. 

15. Temperatura - os pratos frios deverão ser servidos frios, Os 
pratos quentes deverão ser servidos quentes e não mornos. 

0 que se deve evitar; 

1. Que haja maior quantidade de um nutriente que de outros numa 

refeição. 

2. Que se apresente seguidamente o mesmo alimento, sem variar o 

modo de servir. 

3. Que se use o mesmo tipo de alimento duas vezes numa refeição. 

4. Que se use os mesmos alimentos constantemente, ou dois dias se, 
guidos. 

5. Que se utilize muita gordura no preparo dos. alimentos. 
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SUGESTÃO 1 

CAFÉ DA MANHÃS 

Laranja 
Min^àu de aveia com leite 
Cafe com leite 
Pao com manteiga e presunto 

ALMÔCO; 

Salada de tomates 
Couve-flor ao molho branco 
Carne de porco_ 
Arroz - feijão 
Bananas 
Leite para as crianças 

MERENDA; 

Café com biscoitos de polvilho 
Leite para as crianças 

JANTAR; 

Sopa de Verduras 
Alface 
Omelete - arroz 
Queijo com melado 

SUGESTÃO 2 

CAFÉ DA MANHÃ; 

Melão 
Café com leite 
Pao com queijo e geleia 

ALMOÇO; 

Purê de batatas 
Bife 
Salada de beterraba com alface 
Espinafre amanteigado 
Pessego em calda 
Leite para as crianças 

MERENDA; 

Suco de laranjas com bolo 
1 copo de leite para as crianças 

JANTAR; 

Sanduíche de carne assada, 
alface e tomate 
Cafe com leite 



ÍW 

CAFÉ 
DA 

MANHA 

FRUTA 

Cã/uddpio 

ALMÕÇO 
E 

JANTA 

LEITE - CAFÉ 

PAO E MANTEIGA 

PRESUNTO - QUEIJO 
AVEIA - CEVADA 

OVO - CARNE 

FRUTAS 

QUEIJO - SOJA 
CARNE - OVO 

FEI JAO 

HORTALIÇAS CRUAS 
VERDES E AMARELAS 

HORTALIÇAS COZIDAS 

ARROZ, MACARRAO 
FARINHA DE MANDI OCA 

GORDURAS, DOCES E PAO 
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COMO USAR E DISTRIBUIR OS ALIMENTOS DO "GRAFICO" DURANTE O DIA 

CAPE DA MANHÃ: 

Leite ~ o leite pode ser tomado em qualquer uma das refeições.Uma 

forma fácil e gostosa de utilizar o leite de manhã, é no 

preparo de mlng^us. 

Mlngau - é bom variar os.tipos de mingau; aveia, cevada, soõa,tri_ 
go, milho verde. Os mingaus são alimentos fortes. 

Pão e manteiga - pães, broas, bolos ou biscoitos, manteiga ou mar 

garina, podem ser consumidos em todas as refei- 

ções. 

Prutas - laranja, lima, goiaba, mamão, abacaxi e outras, assim co 

iSo suco de frutas, 

ALMOÇO E JANTAE: 

Pei.jão e arroz - quando se servir arroz numa refeição, não é pre- 

ciso servir macarrão, nem farinha de aipim. Devje 

se consumir doce como sobremesa, apenas uma vez 
por dia. Hão convém pôr muito açúcar no café ou 

nos mingaus. 

Carne, ovo ou queijo - comendo carne no almoço, no jantar é possí, 
vel substituí-la por ovos, queijo ou soja. 

Legumes e verduras - é preciso consumir duas variedades no almo- 
ço e duas no jantar, sendo que, pelo menos, 
tuna crua. 

Frutas - bananas, abacate, e outras, podem ser usadas como sobre- 
mesa. 

MERENDA: 

A merenda é uma boa oportunidade para comer alimentos como ; 

frutas ao natural, em sucoj leite simples, com vitaminas, com 
gemada, com chocolate, etc. 



O GAFE DA MMHS 5 MUITO IMPORTANTE 

Para começar tem o dia, deve-se tomar um café da manhã refor- 

çado. Levando em conta que o estômago passou quase 12 horas sem 
receber alimentos, compreende-sq porque é preciso ingerir alimen- 

tos fortes, como leite, frutas, mingau e pão com manteiga. 

Tomando um bom café da manhã, a pessoa tem: 

- mais disposição e ânimo para trabalhar; 
- mais saúde. 

E evita: 

- debilidade; wL 

- tonturas, dores de cabeça, mal estar geral. 

ALGUNS LEMBRETES: 

1. 0 planejamento deve ser feito com antecedência. 

2. 0 planejamento de refeições deve ser feito para o dia inteiro, 

e não para cada uma, em separado. 
3. Uma refeição deve conter alimentos quentes e frios, 

4. Os alimentos que faltaram no almoço, devem ser incluídos no 
jantar. 

5. De vez em quando, convém servir um alimento ao qual a família 
não esteja habituada, devendo a pessoa que o prepara, dar o e- 

xemplo, comendo desse alimento novo. 
6. Não se pode esquecer que o café da manhã é uma refeição impor- 

tante para bem começar o dia. 

7. Deve-se evitar muita gordur^, no preparo dos alimentos. 

BONS HÁBITOS DE ALIMENTAÇÃO; 

1. Tomar as refeições seguindo o mesmo horário, todos os dias. 

2. Não comer doces entre as refeições. 

3. Mastigar bem os alimentos, 

4. Comer devagar. 
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5. Beber apenas um copo de líquido durante as refeições. 
5. Manter um ânimo sereno e alegre durante a hora de refeições,já 

que isso facilita a digestão. 
7. Reunir, se possível, toda a família em redor da mesa, durante 

as refeições, boa oportunidade de confraternização e intimida- 

de familiar. 

"s. 

mh 
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