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CARTAS QUE NUTREM

Ola, beneficiario do Programa NutrirCampinas!

Essa carta é para vocé e sua familia. Vocé sabia que o programa NutrirCampinas vai muito além de fornecer
um cartdo-alimentacdo? O cartdo vai te ajudar a comprar os alimentos, mas também queremos te orientar como
fazer as melhores escolhas. Pensando nisso, o Projeto CARTAS QUE NUTREM, elaborado pela equipe do
Departamento de Seguranca Alimentar e Nutricional, vai compartilhar com vocé algumas informacdes e dicas

importantes sobre alimentacédo saudavel e adequada.

O friozinho é um convite para saborear alimentos que aquecem o corpo. Nos dias frios, 0 organismo gasta
mais energia e € normal querermos consumir alimentos que nos mantém aquecidos. Que tal aproveitar essa época
do ano e fazer escolhas saudaveis e que, ao mesmo tempo, consegue te deixar quentinho? Pensando nisso, confere
as dicas abaixo:

» Facga receitas quentinhas e nutritivas, como sopas, caldos e cremes. Capriche nos vegetais para
trazer vitaminas e minerais, incluindo chuchu, abdbora, cenoura, beterraba, repolho, couve, entre
outros. Quanto mais colorido, melhor! Para os alimentos mais ricos em carboidrato, escolha apenas
uma dessas opg¢des na sua preparacdo: ou macarrdo ou arroz ou mandioca ou batata ou inhame.

» As verduras e legumes sdo importantes e nutritivos em todas as épocas do ano, entdo aproveite o
frio e escolha preparacdes refogadas, assadas, grelhadas ou no vapor. Assim vocé se mantera
aquecido durante as refeicdes. Além disso, as vitaminas e minerais presentes nesses alimentos vao
ajudar a melhorar nossa imunidade, ajudando a prevenir doencas que Sao comuns nessa €poca,
como resfriados.

» Outra coisa que ndo podemos esquecer é que mesmo no frio, precisamos continuar comendo frutas.
Retire as frutas da geladeira 30 minutos antes de consumir, para que elas figuem na temperatura
ambiente e seja mais facil de comer. Podemos também cozinhar ou assar algumas frutas, como
banana, maca e péra para comer nos dias mais friozinhos!

» Um mingau também pode ser uma 6tima escolha para o lanche! Utilize cereais integrais como a aveia
ou milho, que também vao ajudar no funcionamento do intestino. Fique atento para ndo exagerar na
guantidade de acUcar quando for cozinhar. Vale também usar canela, que é um temperinho que, além
de deixar o seu mingau delicioso, faz muito bem para nossa saude.

» Algumas bebidas também podem ajudar a manter o corpo quentinho, o ché e o café séo preparacdes
gue vocé pode fazer em casa e consumir no café da manha, lanches ou na ceia.

» Por fim, ndo se esqueca de beber bastante agua, mesmo no inverno nosso corpo precisa ficar

hidratado. Deixe sempre uma garrafinha de agua préxima a vocé!

Lembre-se sempre: manter o equilibrio alimentar é fundamental para a nossa sadde fisica e mental.
EQUIPE DO PROGRAMA NUTRIR CAMPINAS
Telefone: 2515-7291

Obs.: Esse material estara disponivel no site https://campinas.sp.gov.br/servico/cartao-nutrir-vale-alimentacao
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