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Guia de preparo de alimentos Por que preparar seus alimentos?

Introducao

“90% da nossa saude vem das nossas escolhas alimentares e habitos
de vida. 10% vem da nossa genética.” — Dr. Jeffrey Blend, criador da medicina
funcional. Se vocé quer melhorar sua nutricao e priorizar sua saude, este guia € um
passo nessa direcdao. Refeicdes preparadas em casa promovem habitos e
alimentacao saudaveis.

Esse € um guia criado para te ajudar a cozinhar o basico de forma
saudavel. Embora ndo seja um livro de receitas, trago dicas praticas e informacdes
importantes para facilitar sua vida na cozinha. O foco é no planejamento e
logistica, para vocé fazer meal prep em casa, ganhar tempo e qualidade na
alimentacao.

Fazer meal prep da trabalho, mas nao precisa ser dificil. Espero que
esse material te ensine e inspire a cozinhar mais. Suas habilidades melhorarao com
o tempo! Aderir a novos habitos e aprender a cozinhar ndao serao uma trajetoria
linear. Altos e baixos fazem parte do processo, mas consisténcia e pequenos passos
sao chaves para o sucesso. Mantenha o foco no seu objetivo, coloque sua saude no
topo da lista de prioridades e veja sua performance e bem-estar melhorarem.

Ja trabalho na industria de alimentacao ha mais de 10 anos e,
infelizmnente, posso dizer que muitas vezes o lucro vem antes da saude. Isso
signfica que muitos restaurantes e marcas optam por certas praticas que geram
mais lucro para a industria, mesmo que a qualidade da comida seja
comprometida. O uso de ultraprocessados esta no centro dessa pratica. Entregar
um produto mais fresco, nutritivo e saudavel para clientes nem sempre é a
prioridade. Por isso, investir em refeicoes preparadas em casa com alimentos in
natura é a melhor receita para sua saude. Existem 6timos restaurantes e marcas
comprometidos com a qualidade — aqui vocé vai aprender como fazer boas
escolhas.

Dani Salvado
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Guia de preparo de alimentos Por que preparar seus alimentos?

Para sobrar mais tempo. Reservar um tempo para fazer todo o preparo e
cozimento da semana otimiza sua rotina e economiza tempo no dia-a-dia. Vocé
tera refeicdes prontinhas todos os dias!

Para economizar dinheiro. Planejar suas compras e refeicbes com antecedéncia
evita gastos desnecessarios. Compras por impulso, desperdicio de alimentos e
pedidos no iFood de ultima hora saem mais caros no final das contas.

Para melhorar sua saude. RefeicOes caseiras estao associadas a habitos alimetares
de mais qualidade, como consumir mais alimentos in natura, por exemplo.

Outros beneficios. Passar mais tempo com a familia ou com vocé mesmo,
desenvolver uma nova habilidade e cozinhar como uma atividade terapéutica sao
exemplos de outros beneficios proporcionados pelo meal prep.

Alguns principios basicos.

Antes de comecar, vamos explorar alguns principios basicos que tornardao o
preparo de refeicdes saudaveis mais facil.

Limpe sua despensa e geladeira

Evite os produtos que nao contribuem com uma alimentacdao saudavel — os
ultraprocessados (aprenda mais no quadro abaixo)! Certos condimentos, refeicoes
congeladas para microondas, as carnes embutidas, refrigerantes, bolachas e
salgadinhos sdao exemplos. Naturalmente, opcdes mais saudaveis tomarao o
espaco dos ultraprocessador a medida que vocé aderir a novos habitos.

Dani Salvado



O gue sao alimentos ultraprocessados?

Sao produtos alimenticios fabricados para serem "atratentes” e terem uma longa data
de validade. Ultraprocessados contém ingredientes que contribuem para o
desenvolvimento de doencgas, além do precario valor nutricional. Atente-se aos
aditivos: acucar, sodio, 6leos, gomas, aromas, corantes e conservantes, que geralmente
tornam produtos alimenticeos mais saborosos, crocantes e cheirosos.

Sistema de Classificacao NOVA dos Alimentos.

Leia os rétulos nutricionais e a lista de ingredientes

Saiba o que vocé esta colocando no seu corpo. Quanto mais curta a lista e mais
ingredientes conhecidos, melhor. Quando a lista de ingredientes € longa, maiores
as chances da presenca de algo indesejavel. Passe a observar a lista de
iIngredientes com mais atencao.

Dé prioridade a alimentos in natura e minimamente processados

Frutas, legumes, carnes frescas, ovos, nozes, sementes, graos, massas integrais,
paes, queijos, certos alimentos congelados e conservas podem fazer parte de uma
alimentacao saudavel. Confira a classificacao de alimentos NOVA abaixo.

In natura ou minimamente
processados

Classificacdo de alimentos NOVA

Ingredientes culinarios

processados

Alimentos processados

Alimentos que nao
sofreram processamento ou
Jpassaram por técnicas
minimas de processamento
como fracionamento,
moagem, pasteurizagao
entre outros.

*9

Estes sao obtidos a partir
dos alimentos in natura e
minimamente processados
que sao utilizados para
temperar, cozinhar e criar
preparacdes culinarias.

Sao alimentos in natura ou
minimamente processados
aos quais foram adicionados
ingredientes culinarios
processados, Eles sao
necessariamente
industrializados.

Exemplos: Legumes, legumes,
frutas, raizes e tubérculos, graos,
nozes, carne b?viltréa. ovos, frango,

e

Exemplos: Sal, acticar, éleos
vegetais, manteiga e outras
gorduras.

Exemplos: Vegetais ou carne em
solugao salina, frutas em calda ou
cristalizadas, pzes. queijos ou
pures.



https://idec.org.br/dicas-e-direitos/classificacao-nova-alimentos-saudaveis

Alimentos em sua forma integral, ou o mais préoximo disso, sao a base de uma
alimentacao saudavel. Eles sao ricos em nutrientes benéficos para o seu corpo. O Guia
Alimentar para a Populacao Brasileira foi especialmente criado para promover a
alimentacao saudavel no Brasil. Ele é completo e de facil compreensao.

Confira o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira.

Quanto tempo e dedicacao € necessario investir No
planejamento de refeicdes?

lda ao mercado e feira

Normalmente, recomendo uma compra no supermercado e feira a cada duas
semanas, € o que costuma ser suficiente para uma ou duas pessoas. Considere
café da manha, almoco e jantar em casa, e comer fora uma vez por semana. Muito
provavelmente, vocé precisara de uma ida extra ao mercado ou feira dentro dessas
duas semanas, para repor alimentos fresco ou algum ingrediente que esteja
precisando.

Cronograma da semana

Em média, calcule de 4 a 6 horas semanais para serem dedicadas a sua
alimentacao. Isso inclui fazer compras e preparar suas refeicdes. No fim, € menos
de uma hora por dia. Nem ¢ tanto assim, concorda? Vocé pode tirar um dia para
fazer as compras e comecar o prepapro dos alimentos e outro para cozinhar e
porcionar tudo.

Organize-se para ter sucesso

Invista em alguns utensilios basicos de cozinha: uma tdbua de cortar grande
(evite plastico), termobémetro para carnes (opcional), faca de cozinha afiada, potes
gue possam ir ao forno e airfryer, tigelas, formas de assar e duas panelas maiores.
Confira se a temperatura da sua geladeira esta ajustada corretamente (entre 0°C e
4°C).

Vamos conversar mais sobre sua alimentacao?

Margue uma conversa agui e vamos bater um papo sem comm promisso.



https://calendly.com/dani-salvado/nutrition-counseling-general
https://www.idec.org.br/uploads/publicacoes/publicacoes/guia-alimentar1.pdf

Guia de preparo de alimentos Por que preparar seus alimentos?

Quais sao as etapas gue vamos explorar esse guia?

Etapa 1- Organize sua despensa.
Tenha a mao ingredientes que facilitarao e contribuirdo para uma cozinha mais
saudavel.

Etapa 2 - Lista de compras.
Pense no cardapio e confira o que vocé ja tem em casa ao fazer sua lista. Saber o
gue comprar economiza tempo e ajuda a seguir o planejamento.

Etapa 3 - Fique confortavel na sua cozinha.
Depois de organizar a despensa e fazer as compras, € hora de ajeitar a cozinha para
facilitar o preparo das refeicdes e garantir que tudo dé certo.

Etapa 4 - Preparando seus alimentos.
Corte, lave, tempere seus alimentos com antecedéncia. Pode ser um ou dois dias
antes de cozinhar.

Etapa 5 - Cozinhando e porcionando suas refeicoes.
Aqgui é onde seu planejamento se concretiza. Com o tempo, fica cada vez mais facil
ser criativo e variar o cardapio.

Etapa 6 - Revisitando sua geladeira.
Toda semana, confira 0 que vocé ja tem na sua despensa e geladeira, planeje-se e
Vva as compras de novo.

Cada vez que repetir o processo, vocé aprende mais e se organiza melhor. Se vocé
€ iniciante na cozinha, eu recomendo comecg¢ar com uma ou duas passos por dia e
ir avancando aos poucos, ao invés de fazer tudo no mesmo dia. Nada como a

pratica para aprender o que funciona melhor para vocé.

Agora vamos nos aprofundar em cada etapa.

Dani Salvado



O QUE VOCE PRECISA TER NA SUA DESPENSA?

Ja conversamos sobre alguns principios basicos, o que evitar, priorizar € um pouco

de planejamento. Agora é hora de abastecer sua despensa com 0s essenciais —

comece sua lista de compras!

Vv Azeite de oliva

A melhor opgao é o extravirgem,
prensado a frio, pois € minimamente
processado e preserva os nutrientes. E
rico em antioxidantes, ideal para
cozimento em fogo médio a alto (até
180°C) e para finalizar pratos.

v/ Oleo de céco

Tem acao anti-inflamatdria natural, é
bom para preparacdes em
temperaturas mais altas. O 6leo ndo
refinado da um sabor especial aos
pratos.

v/ Oleo de gergelim e améndoas,
prensados a frio e nao refinados
(opcional)

Use somente para finalizar pratos.

Eles realcam o sabor, mas nao
suportam altas temperaturas.

Dani Sa]vado

v/ Manteiga e 6leo de abacate

Sao boas opgdes para cozimento em
altas temperaturas. A manteiga (e o
ghee) dao mais sabor aos pratos,
engquanto o 6leo de abacate € neutro.

v/ Ervas desidratadas

Salsinha, coentro, tomilho, orégano,,
manjericao... vale tudo! Ervas secas
funcionam bem, as frescas tém mais
sabor e nutrientes. Use as ervas para
variar e realcar o sabor dos pratos.

Os 6leos de semente refinados sao
polémicos, mas em pequenas
guantidades nao ha problema.

Dica rapida: conserve as ervas frescas “plantadas”
em um copo com dgua, cobertas com um saco
plastico na geladeira, ou enroladas em papel
toalha dentro de um saco pldstico na gaveta.



Meal Prep Guide

/ Especiarias e tempero

Cdrcuma (acafrao-da-terra), gengibre,
alho, cebola, paprica, pimenta-do-
reino... Especiarias também realcam o
sabor dos pratos. E possivel criar um
prato diferente trocando apenas o

tempero. Nao esqueca do sal marinho.

v/ Nozes e sementes

Esses pequenos aliados dao um toque
especial em saladas, bowls de café da
manha e lanches. Sao ricos em
minerais e gorduras boas!

Sobre utilizar 6leos durante o cozimento!

1 - Organize sua dispensa.

/ Graos (leguminosas e cereais)

Graos secos tém longa durabilidade,
sao acessiveis e salvam o dia quando a
geladeira esta vazia. O mesmo vale
para os enlatados, mas atente-se aos
ingredientes adicionados!

v/ Molhos prontos

Geralmente, molhos exigem mais
tempo de preparo. Por isso, faca com
antecedéncia ou tenha a mao algumas
boas opcdes prontas. Lembre-se de
conferir se a lista de ingredientes.

E importante evitar que cheguem ao ponto de fumaca. Oleos nio refinados
contém mais nutrientes e sao sensiveis a temperatura. Os refinados sao
resistentes, mas contém menos nutrientes. Prefira cozinhar em temperaturas

mais baixas e evitar frituras. Caso o 6leo atinja o ponto de fumaca, vocé pode

descarta-lo e recomecar o preparo.
Sobre a lista de ingredientes.

Simples e curta. Uma lista longa e com nomes complicados sao caracteristica de

um produto ultraprocessado.

Outros itens importantes da despensa

v/ Comidas fermentadas

logurte, tempeh, kombucha, kefir.

Alimentos fermentados sao
probiéticos: eles ajudam a aumentar a
diversidade dos microrganismos no seu
intestino, os quais otimizam a digestao,
produzem vitaminas e colocaboram com
a saude do corpo humano. Apesar de nao
serem muito popular na cozinha
brasileira, fermentadospossuem
beneficios a saude.




Meal Prep Guide 1 - Organize sua dispensa.

V/ Liquidos
Agua de coco para hidratacdo, chas de ervas para ajudar na digestdo ou no sono, e
leite (animal e vegetal) para vitaminas de frutas.

v/ Acucar

Uma boa pratica € consumir acucar com moderacao, optando por fontes
minimamente processadas, como mel e tamaras. O agucar costuma aparecer
“escondido” em alimentos industrializados de varias formas: nomes terminados
em “ose” geralmente indicam acucar (maltose, sacarose, frutose, dextrose).

Dica rapida: uma alternativa para substituir o acuUcar refinado é o acucar de coco! Mantenha a mesma
proporcao.

Uma despensa bem abastecida tem lanchinhos
saudaveis!

- Pipoca: muito rapido e pratico de fazer.

- Chocolate amargo: um estimulante natural de serotonina.

- Frutas: secas, in natura ou com pasta de amendoim.

- Nozes, castanhas e sementes: um punhado ajuda a promover a saciedade.

IZ Despensa organizada. Agora € hora de ir as compras!

Seguir ou ndo seguir uma receita? Eis a questao.

Recomendo prestar atencao em duas diretrizes na hora de escolhar uma
refeicdo — Possui alimentos in natura e uma composicao balanceada? Seguir
uma receita pode ser trabalhoso, mas € uma otima opc¢ao para cozinhar algo
especial ou para guem nao tem experiéncia na cozinha. Aprender algumas
diretrizes |he dara mais conhecimento a longo prazo, além de praticidade no
dia-a-dia. Preparar refeicoes simples nao exige receitas gourmet,
principalmente quando vocé pega o jeito! Opte por ingredientes classicos da
gastronomia brasileira, abuse de alimentos in natura e descomplique.
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DICAS PARA UMA LISTA DE COMPRAS

Fazer uma lista € planejar. Além disso, a lista torna suas compras mais
conscientes, rapidas, evita desperdicios e gastos extras. Na porta da geladeira,
ou no celular, mantenha sua lista atualizada e saiba o que vocé ja tem na sua
despensa, geladeira e congelador.

y DESTINE 1 A 2 HORAS POR SEMANA PARA FAZER COMPRAS.

- Inclua itens na sua lista durante o dia-a-dia, ao invés de fazé-la antes de sair para
as compras — qual ingrediente acabou, o que esta faltando na cozinha, o que
esta com vontade de comer e o que planeja cozinhar?

- Quer preparar um prato especial? Pesquise os ingredientes na receita e anote-
0sS na lista também.

- Faca escolhas conscientes. Deixe fora da lista os ultraprocessados e inclua o
que faz parte de uma alimentacao in natura e balanceada. Nao esqueca dos
lanches e daquele chocolate também!

- Coma o arco-iris! Liste alimentos in natura e coloridos e comece suas compras
pelo hortifruti Dé preferéncia ao que estd na época, pois sdo naturalmente mais
nutritivos. Experimente algo novo sempre que puder.

- Para evitar desperdicio, comece comprando pequenas quantidades e ajuste
conforme pegar pratica. Pense em variedade em vez de quantidade.

- Se optar por comprar alimentos congelados ou enlatados, evite produtos com
excesso de acgucares, sal e conservantes adicionados. Leia a lista de ingredientes!

- Organicos e frescos siao sempre uma escolha melhor, tanto para sua saude
guanto para o meio ambiente.

Conheca agui o PARA — Programa de Analise de Residuos Agrotdxicos em Alimentos.



https://www.gov.br/anvisa/pt-br/assuntos/agrotoxicos/programa-de-analise-de-residuos-em-alimentos/arquivos/apresentacao-dos-resultados-2023

Meal Prep Guide 2 - Faga uma lista e va as compras.

- Inclua proteina vegetal na sua lista de compras. S30 mais acessiveis
financeiramente e, além de proteinas, plantas contém outros nutrientes Unicos e
benéficos para a saude.

- ldealmente, para alimentos de origem animal, as escolhas devem ser
conscientes. Por vocé e pelo meio ambente. Prefira produtos com selos que
certificam praticas sustentaveis, se possivel. Para ovos e laticineos, procure o
selo organico. Para carnes bovina, suina e aves o aplicativo Do Pasto ao Prato é

uma fonte de consulta confidvel. Para frutos do mar, informe-se aqui ou procure
os selos ASC e MSC. Opte por espécies da época e peixarias confiaveis, se
possivel.

COMO ELABORAR SUA LISTA DE COMPRAS PARA UMA
ALIMENTACAO BALANCEADA?

Compreender o que sao MACRONUTRIENTES garante que vocé compre o
necessario para cozinhar refeicées balanceadas. A dica é organizar sua lista de
compras por macronutrientes: CARBOIDRATOS, PROTEINAS e GORDURAS. Todos
sao importantes!

VITAMINAS E
MINERAIS

Necessitamos consumir em menor
guantidade quando comparado aos

macronutrientes. Tem funcao
reguladora no nosso organismo,
auxiliando em diversas fungées.

CARBOIDRATOS

Muito importante para producao de
energia. E o combustivel para o nosso
cérebro. Nao devemos fazer restricao e
nem deixar de consumi-lo em algum
horario especifico.

GORDURAS

Também possuem fungao energética.

,
PROTEINAS
Ajudam na produgao de horménios e

‘ .
Sao chamadas de construtoras. 0,"/ transportam vitaminas. Devem ser

Formgm nossos tecidos, musculo e y consumidos em quantidade adequada.
pele. E importante o consumo em \\/ -~

quantidade adequada.



https://www.dopastoaoprato.com.br/index.html#gtco-features-3
https://promo.wwf.org.br/consumoconsciente?_gl=1*tg5f6e*_ga*MTY0OTUzODQ1OC4xNzU1NTUxMjMw*_ga_KSP2KDVW5X*czE3NTk1MTI1MjUkbzIkZzEkdDE3NTk1MTMwNDAkajEyJGwwJGgw&_ga=2.240424963.189645831.1759512525-1649538458.1755551230

De forma geral, uma refeicao balanceada é composta por todos os macronutrientes:
40% carboidratos | 30% proteinas | 30% gorduras
Lembrando que essa proporcao pode variar de acordo com seus objetivos e apenas
um profissional da saude especializado podera ajuda-lo propriamente.

Porém, vale ressaltar que sua refeicao nao se limita apenas a nutrientes.
Quais cores, sabores e texturas vocé prefere? Lembre-se das suas
refeicdes favoritas, que tragam memoarias, tradicoes e afeto. Pense no
cheirinho de alho frito, naquele strogonofe de domingo.

2.1 Alimentos ricos em proteinas: escolha 3 ou 4

Se vocé ja tem alimentos ricos em proteinas em sua despensa, geladeira ou
freezer, reconsidere o quanto vocé precisa comprar.

Fontes de proteina animal

- Peixes e frutos do mar (também sao fonte de gorduras saudaveis)
- Aves (frango, pato, peru)
- Carne vermelha (boi, porco, carneiro, cordeiro)

Dica: carnes podem ser compradas em maior quantidade para serem
congeladas. Apods a compra, congele o que ndo for cozinhar nos proximos 3 dias.

Fontes de proteina vegetal

- Soja (tofu, tempeh, verde) - Grao-de-bico
- Feijao (branco, marrom, vermelho, preto) - Ervilha
- Lentilha (verde, marrom) - Quinoa

Dica: grdos secos ou enlatados tém longa durabilidade, sGo mais acessiveis
financeiramente e causam menos impacto no meio ambiente. Eles devem fazer
parte dos itens essenciais em sua despensa. Vocé pode cozinhar em grandes
quantidades e congelar!

Leguminosas (feijao, lentinha) sdo sementes de vagens e as principais fontes de
proteina vegetal. Também podem ser chamadas de graos, grupo no qual estao
incluidos os cereais (aveia, trigo), além das leguminosas.

Graos também sao fontes de fibras e carboidratos.



Meal Prep Guide 2 - Faga uma lista e va as compras.

2.2 Alimentos ricos em carboidratos: inclua 3 ou 4
opcdes em sua lista

- Raizes e tubérculos: batata doce, baroa e inglesa, abdboras, inhame, mandioca,
cenoura, beterraba

- Graos: arroz, milho, trigo, amaranto, centeio, quinoa

- Paes, cuscus, polenta e outros alimentos minimamente processados feitos com
esses graos, cerais, tubérculos e raizes

Dica: J&d vimos que grdos secos tém longa durabilidade e devem ser itens da sua
despensa. Raizes e tubérculos também duram um periodo longo, mesmo fora da
geladeria. Apos cozidos, todos devem ser mantidos refrigerados e podem ser
congelados.

2.2.1 Fibra: inclua mais 3 ou 4 opcdes em sua lista

- Verduras: espinafre, couve, acelga, alface, rdcula e todas folhas verdes.

- Legumes: pimentao, pepino, brdécolis, couve-flor, repolho roxo e verde,
aspargos, abobrinha, berinjela e todos os frutos.

- Frutas: banana, mamao, maca, laranja, abacaxi, goiaba, caqui, tomate, abacate.

Dica: esses alimentos sGo mais delicados, tém curta durabilidade e precisam ser
mantidos na geladeira o tempo todo. Provavelmente, serd necessdrio fazer
aquela ida extra ao mercado para repor os vegetais e frutas frescas. Comprar
alimentos congelados também sGo uma opc¢do a considerar aqui. Confira a
disponibilidade.

A fibra é uma subcategoria dos carboidratos e estdo presentes em todos alimentos
de origem vegetal. Sao prebiodticas, ou seja, alimentam os microrganismos presentes
no intestino. Em conjunto, a fibra (prebidtico) e os microorganismos (probidticos) sao

essencias para a saude digestiva.




Meal Prep Guide 2 - Faga uma lista e va as compras.

2.3 Alimentos ricos em gorduras: escolha 3

- Sementes de linhaca, chia e - Ovos (prefira organico, de galinhas
canhamo (as duas ultimas também criadas soltas e também sao fonte de
sao fontes de proteina) proteina)

- Nozes, castanhas e améndoas - Laticinios (também sdo fonte de

- Abacates (também sdao uma fruta) proteina)

Dica: castanhas e sementes tém longa durabilidade. Faca delas itens essenciais
na despensa, assim vocé ndo precisa colocad-las na lista de compras toda vez.

Minha experiencia pessoal

Procuro priorizar frutas e hortalicas locais, aquelas da
feira do bairro. Geralmente, esses alimentos sao mais
frescos do que os encontrados nos supermercados
por questoes de logistica, por isso, duram mais tempo
na geladeira. E mais facil administrar uma cozinha
com alimentos frescos e variados.

Compro um pouco de cada coisa. Por exemplo: 2
abobrinhas, 2 brocolis, 1 maco de couve, 3 cenouras, 1
abobora pequena, 2 inhames, 5 bananas e 1 bandeja
de frutas vermelhas. Pronto! Essa é a minha lista de
carboidratos. Eu ndo sei necessariamente como
serao minhas refeicdes, mas tenho os ingredientes
neessarios para refeicdes balanceadas e variadas. Eu
Nao sou master chef — e vocé também nao precisa
ser para se alimentar de forma saudavel!

M Vocé fez suas compras, agora € hora de comecar a preparar sua cozinha e seus
alimentos.

Dani Salvado
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