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PROGRAMA

VIVER

BEM

sodexo

O Viver Bem ¢ 0 programa de salde, bem-estar

e qualidade de vida da Sodexo Beneficios e
Incentivos, e tern como objetivo promover um estilo
de vida saudavel para todos os publicos e apoiar acdes
de educacdo alimentar e qualidade de vida, além

de melhorar a situacdo nutricional dos trabalhadores
brasileiros no ambiente de trabalho - e fora dele.

Pensando nisso, o Programa Viver Bem preparou este
e-book especialmente para vocé. Aproveite todas as
dicas e melhore seus habitos alimentares.



O gue eu ganho com 15507

BENEFICIOS DA MARMITA SAUDAVEL!
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Vocé sabe a
Economiza procedéncia

tempo dos alimentos,

e dinheiro. ou seja, utiliza
ingredientes
de qualidade.

Tem maior
liberdade para
cozinhar e usar
temperos mais
saudaveis, além

de controlar

0 consumo de
de sal e outras
substdncias.

A

Ajuda a manter
uma rotina de

alimentacdo
mais saudavel.
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Como colocar em pratica?

TUDO GOMECA COM
PLANEJAMENTO...

Monte um cardapio semanal, levando em
consideracdo a variacdo dos alimentos
de que seu corpo precisa.

Separe um tempo na semana para preparar
as refeicOes e higienizar legumes e verduras.

Ao ir as compras, leve uma lista e siga a risca.

Se possivel, procure ajuda de um nutricionista
para elaborar um carddpio sauddvel, equilibrado
e personalizado para voceé.
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LEMBRE-SE DE VARIAR O CARDAPIO!

O arroz é um
carboidrato que
pode ser
substituido por
massas ou
tubérculos, como
batata, mandioca,
batata-doce e
inhame.

A carne vermelha
é proteina animal
e pode ser
substituida por
ovo, frango
ou peixe.

O feijdo é proteina
vegetal e pode ser
substituido por
grdo-de-bico,
ervilha, lentilha
ou carne de soja.

Dica: na sobremesa, dé preferéncia as frutas da época, pois sdo mais saudaveis e baratas.

Aproveite a
variedade de
legumes
e verduras da sua
regido para fazer as
substituicoes
durante a semana.




NA HORA DE PREPARAR, CONSIDERE:

Preparacdo Dicas

Retire a gordura aparente das carnes.

Carnes Opte por alimentos assados, cozidos, ensopados e grelhados.

Evite fritura! Além de ndo ser sauddvel, ndo é boa para congelar ou requentar.

Cuidado com os molhos na massa! Muitas vezes sdo mais caléricos que a massa
em si, como o quatro queijos ou o bolonhesa.

Molhos

Opte pelo simples e eficaz molho de tomate fresco.

Prepare preferencialmente em embalagem de vidro separada de outros alimentos
que serdo aquecidos.
Saladas

Atencdo para a sequéncia das verduras. O que soltar liquido deve ficar no fundo do pote,
ja as folhas devem preferencialmente estar na parte superior para garantir a crocdncia.

T Evite temperos industrializados e dé preferéncia a temperos naturais.
emperos Além disso, use 6leos, gorduras e sal com moderacdo.

(((
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Cozinhe bem os alimentos, especialmente
carnes, aves, ovos e peixes.

Para saber se o cozimento foi completo, o suco deve
estar claro, e ndo rosado, inclusive na parte interna.

Evite colocar na marmita carnes malpassadas
ou alimentos derivados de leite e ovos, porque
eles tém alto risco de contaminacdo.




DICAS PARA

Lista em méos o ; COMPRAR FRUTAS
Cardapios planejados evitam a compra ' e E VERDURAS

de alimentos menos sauddveis e garantem ~ _
mais economia para o seu bolso. NAO COMPRE SE HOUVER:

partes da casca ou da polpa
amolecidas, manchadas, mofadas
ou com a cor alterada.

Mais satide para vocé!
Dé preferéncia a alimentos in natura,
principalmente os da estacdo.

&

folhas, talos ou raizes murchos,
mofados ou deteriorados.

Va a feiral
Aproveite os beneficios de ir a feiras locais,
com alimentos frescos e de fdcil acesso.

qualquer alteragao na cor,
na consisténcia ou no cheiro
caracteristicos.

& &

excesso ou falta de umidade
caracteristica.

@
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Na hora de montar

sua quentinha...

O recomendado pelos nutricionistas é que a marmita seja.composta de:

25% Proteinas

Proteina animal
(carne de boi, frango,
porco, peixe ou ovos)

Protefna vegetal
(feijdo, grdo-de-bico,
soja ou lentilha)

50% vegetais
crus e/ou cozidos

Fontes: Prato Sauddvel, Hospital das Clinicas - SP e Instituto do/Coracéo (InCor).

25%
carboidratos,
de preferéncia integrais

09



No caso de saladas e frutas:; Coloque gréos e

sementes, como
e : .

linhaga, chia, nozes

e castanhas.

~

A salada montada

% Levar uma fruta ou
uma salada de frutas
€ uma o6tima opcdo de

- Aqui vao as folhas,
em potes de U'ld ro como alface, rucula, i

escarola, agriao,

e uma otima o pcao repolho, acelga, & \ sobremesa saudavel.
.~ I -~
pa I'a u ma refelcao Camada 4 2" Prepare as saladas de frutas
= " - < N ]em lgotes d: ufidrﬁs eb
-4 1 3 embre-se de fechar bem.
saudavel. l i

Opcdes de frutas inteiras e
-~ praticas para consumo:

Vegetai§ quelnéo podem banana, macd, mexerica etc.

encostar no molho, como

pepino, cenoura, tomate

picado, beterraba, rabanete,

cogumelos e palmito.
£ - v \

=
Primeiro coloque as

leguminosas ou vegetais,
como tomate-cereja,
wmgrao-de-bico, lentilha, quinoa,
“Zimilho, ervilha e feijao-branco.

\Jocé pode variar as camadas
incluindo macarrdo, peito de frango Camada 3
em tiras ou mucarela de bufala. &
Antes de consumir, vire o pote para

temperar todas as camadas ou, se

preferir, leve 0 tempero d parte.

Camadaz EEEEEEEEEEEEEEEEE

“8Misture temperos como:
M azeite, limao e sal;
g lazeite, vinagre

balsamico e mel.
v

O ideal é que o alimento seja feito
no mdximo um dia antes do consumo. \
Mantenha os alimentos na geladeira e prepare empero

a marmita no Ultimo periodo da noite. Caso
seja possivel, faca a montagem pela manhd,
antes de sair para o trabalho.



Cuidado redobrado:

CONTAMINACAO DOS ALIMENTOS

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), existem

5 passos-chave para evitar a contaminacdo dos alimentos: OUTROS
CUIDADOS!
Mantenha Separe os alimentos As maos devem
a limpeza. crus dos cozidos. Rl
for manipular ou
consumir os alimentos.
As marmitas devem
ser bem lavadas antes
COZi n h e @ apés receberem
Mantenha os alimentos os alimentos.
completamente

ha temperatura correta. = Higienize corretamente

os alimentos que seréo
consumidos crus, como

frutas e verduras.

os alimentos.

Use dgua limpa no preparo
e na higienizacdo dos alimentos.




Detalhes importantes!

IDENTIFIQUE
SUAS
MARMITAS.

Cole etiquetas com
nome da preparacdo,
data de manipulacdo

e validade.

ESCOLHA BEM
O MATERIAL DE
SUA MARMITA!

Os utensilios indicados
para armazenamento
e transporte sdo
embalagens em vidro
ou plasticos BPA Free
(Tivres de bisfenol A -
composto utilizado para
produzir alguns
tipos de plastico
e que pode contaminar
o alimento).

NA HORA DE
TRANSPORTAR,
SAIBA QUE:

oideal é que o
alimento seja
condicionado em
bolsa térmica para
manter a temperatura;
desta forma, evita-se
que ele sofra
alteracoes de cor,
sabor e textura ou que
estrague. Importante!
Ao chegar ao trabalho,
coloque a bolsa
na geladeira. ;)

PRAZO DE
VALIDADE DA
MARMITA:

refrigerada-de 3 a5
dias no refrigerador;
congelada - 30 dias.
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SAUDE E AGREGA QUALIDADE DE
NO SEU DIA ADIA
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Gostou do
Nnosso papo?

Faca aleitura do QR Code com o seu
smartphone e acesse nosso portal.

Conheca nosso programa
e confira mais dicas

e receitas para ter uma
alimentacdo saudavel.

VIVER CONTE COM O PROGRAMA
BEM VIVER BEM SEMPRE
sodeds QUE PRECISAR. )
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