'a Intantil

Téecnicas Dietéticas
no Dia a Dia

Peguenas estratégias que ajudam a melhorar a alimentacao

iNnfantil

Semeando Saude, Cultivando Vidas

POLINIZA NUTRICAO




Poliniza Nutri¢ado:

v Nutrir & Polinizar

Alimentacao saudavel nao € apenas sobre o que

comemos, mas como transformamos o alimento
dentroa nossa cozinha.

Nesta jornada, vamos entender que preparo,
armazenamento e combinag¢ao sdo as sementes

gue cultivam a saude dos nossos filhos.

Seja bem-vindo a uma rotina mais pratica e
nutritiva.

SEMEANDO SAUDE, CULTIVANDO VIDAS
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w lechnicas Dietéticas
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Otimizagao Preservagao Mais Sabor

Extrair o maximo de Evitar que os nutrientes Melhorar a textura e o
vitaminas e minerais de "fulam" durante o gosto, facilitando a

cada alimento comum. cozimento ou lavagem. aceltacao pelas criancas.

PEQUENAS MUDANGCAS FAZEM GRANDE DIFERENCA.




Poliniza Nutri¢do:

@ Alian¢cas de Nutrientes

s.Feijao com laranja

Ferro + Vitamina C

A Vitamina C atua como uma "chave" que abre a

porta para o Ferro vegetal ser absorvido pelo corpo.

@ Feijao + Laranja
© Carne + Acerola

© Lentilha + Gotas de Limao

I\ Dica: Evite leite (calcio) logo apds o almoco para ndo competir

com o ferro.
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Cozinhar sem Perder

Cozinhar demais ou com muita agua "lava" os

nutrientes dos alimentos.

Dicas de Ouro:

1. Use pouca agua: O alimento cozinha no
Proprio suco.

2. Vapor € melhor: Mantém a cor vibrante e
todas as vitaminas.

3. Reaproveite: Use a dgua do cozimento para

fazer o arroz ou SOPas.




Y1 Praticidade Nutritiva

@

*

Colorir o Prato Congelamento Aproveitamento
Aumenta a variedade de Técnica correta preserva a Cascas e talos podem ser
fltonutrientes essenciails. comida fresca por semanas. bases para caldos e bolos.

Eﬁ/

Frutas maduras ado¢cam receitas!

Use a banana bem madura ou maca cozida para substituir o acucar em bolos infantis.




7 Aceitacdo Alimentar

A crianga come com os olhos
A apresentacao € o convite para a degustacao.

Pequenas mudancas visuais mudam a percepcao

do alimento.

1r Cortes divertidos (estrelas, coracoes)
v Mini porcodes (facilitam a autonomia)

1r Ambiente acolhedor e sem pressdo

Lembre-se: O exemplo da familia € a maior
técnica de todas!
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@ Lanches que Polinizam

Uma lancheira equilibrada contém: Carboidrato + Proteina + Fruta + Agua

Base (Energia) Proteina / Acompanhamento Fruta (Vitamina)

Cuscuz Nordestino Ovo Mexido Banana Prata
Tapioca com Coco Queijo Coalho Grelhado Mamao Papaya
P3o Caseiro Frango Desfiado com Ricota Maca Fuji

Bolo de Aveia logurte Natural Uvas (cortadas)

NUTRIR TAMBEM E ACOLHER.




< Trocas que Valem Ouro

Suco Natural / Agua

Refrigerante Saborizada

Biscoito de Aveia

Biscoito Recheado :
Caseiro

Pipoca Caseira

Salgadinho (pouco sal)

Cacau 100% ou

Achocolatado Batida de Fruta

Frutas e Doces de

Doces Indust. Frutas Naturais

O 0 o0 O ©O

O basico bem feito ja transforma a alimentacao!




= Organizagado

A rotina organizada € o segredo para manter as

tecnicas no dia a diag cda Tamiilia.

v/ Frutas lavadas na fruteira
v Legumes ja picados em potes

v/ Frango desfiado porcionado

v Ovos cozidos para lanches




"Alimentacdo saudavel precisa ser
possivel.

Peguenas mudancas fazem grande diferenca no cultivo da saude
iNnfantil.
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Semeando Saude, Cultivando Vidas

Obrigado!

Vamos juntos polinizar a nutricao da sua familia.

@diogocoelho.nutri

POLINIZA NUTRICAO: SEMEANDO SAUDE, CULTIVANDO VIDAS




