Bacalhau A Bras Saudavel

e [ posta de bacalhau (em lascas,
cru)

e 4 a6 gambas (opcional)

o [ alho-francés as rodelas
o [ cebola as rodelas

e [ cenoura pequena ralada
o 2ovos

e [ fio de azeite

o Salsa picada q.b.

Modo de Preparacio:

o Comecar por colocar numa frigideira um

fio de azeite e as gambas. Deixar cozi-
nhar e reservar.

e Juntar a cebola em meias luas, juntar

mais azelte (se necessario) e deixar alou-

rar.

e Adicionar o alho-francés e o bacalhau
em lascas e deixar cozinhar um pouco.

e Juntar a cenoura ralada e o ovo batido,
envolver bem até ficar cozinhado.

e Servir com salsa picada por cima e azel-
tonas.

Organizacao Mundial da Saude
(OMS)

— Definiu saude “como um estado de

completo

bem-estar fisico, mental e social, e nao

apenas

como a auséncia de doenca ou enfermi-

dade.”

A prevencao € a
ferramenta mais
util que tem nas

suas maos...

UCC Arraiolos

Celeste Travessa—Enf. Especialista em Enfermagem Comuni-
taria

Enf. Aida Carmo (Aluna de Mestrado na Area de Especializa-
¢a0 em Enfermagem Comunitaria e de Satide Publica))
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Saiba como a alimentacao

é

importante na sua vida ...

Parceria com o Projeto Gerar Identidades - CLDS 4G
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Alimentacao Saudavel!

Porqué? ? Roda dos Alimentos A Agua
[d
= Ajuda a Manter o Sistema Digestivo m —
i egula a temperatura
Saudavel Hidrata as do corpo
. . mucosas
Reduz o Risco de Diabetes
Protege os 6rgaos ¢ Lup1iﬁca B
Bom para a pele e cabelos e b dorio articulagdes

Bom para o Coracao ; :
Ajuda a prevenir

a obstipagdo Facilita a excregéo

através dos rins €
figado

O

Fornece Energia

Ajuda a absor¢ao de

minerais e
nutrientes.

Leva nutrientes e
oxigénio para as
células

Dificuldades na mastigacao

{

+ Mastigar bem os alimentos + Comer Alimentos de cada Grupo + 0 nosso corpo nio armazena a agua,

* Escolher alimentos com textura portanto ela tem que ser ingerida di-

¢ Comer Alimentos Diferentes dentro de

macia ariamente numa quantidade de +/-
+ Cortar, triturar ou esmagar os cada Grupo de 1,5 a 2 litros;
alimentos .
¢ Comer maior quantidade de Alimentos *  Deve ter sempre consigo um copo ou

.. . garrafa de agua;
dos Grupos de Maior dimensao ’

+ Pode aromatizar a 4gua com frutas,

¢ Comer menor quantidade de Alimentos por exemplo.

dos Grupos de Menor dimensao




