 ENTENDENDO 0S

.

j\_

’ DOS RUs'UFG

Umquia ®
para compreender a
composicao das refeicoes



QUEM ELABORA 0S

ANUTrIr
refeigdes,

empresa que administra
os RUs, é responsavel pela
elaboracio dos cardapios

Na elaboracao,

as nutricionistas da empresa
devem seguir as determinagoes
do edital quanto a composicao
dos cardapios

Contratacdo de empresa para
fornecimento de refeicdes nos
RUs




COMO £ COMPOSTO 0
DE ALMOGO E JANTAR?

Prato proteico CARNE

Séao definidas as frequéncias dos tipos de carnes no cardapio e os cortes
devem ser adequados aos métodos de preparo

Frequéncia semanal Tipos
2x Bovina, de primeira

2x Bovina, de segunda
2Xx Suina

' d

Porcao: 120 g
parte comestivel

6 preparacdoes com
carnes vermelhas

2x filé de frango

5 preparacdes com
carnes brancas

1X peixe



COMO E COMPOSTO 0 ca/wlafmv
" DEALMOCOE JANTAR? '

N

Por que tem peixe nos RUs?

Proteina de Vitaminas Gorduras
altagualidade | eminerais insaturadas

A oferta de peixe uma vez por semana nos RUs constitui um estratégia

para incentivar seu consumo no contexto de uma alimentacao saudavel!




COMO £ COMPOSTO 0
DE ALMOGO E JANTAR?

Prato proteico Ovolactovegetariano Porcao: 120 g

Séo definidas as frequéncias dos tipos de ingredientes no cardapio:
0oVvO0sS, queijos, graos (soja, grao de bico, lentilha, ervilha), castanhas e
outras fontes vegetais de proteinas

Utilizacao semanal
Preparagoes vegetarianas

Soja 2 vezes 1 vez
Ovos, queijos, tortas diversas e massas 2 vezes 2 vezes



COMO E COMPOSTO 0 ca/tdapwf
" DEALMOCOE JANTAR?

Ingredientes de origem estritamente vegetal como graos (soja, grao de bico,
lentilha, ervilha) e castanhas

Fm preparagdes conjugadas
0 Deso dos ingredientes
fonte de proteinas deve somar 120g




COMO E COMPOSTO 0
DE ALMOGO E JANTAR?

Acompanhamentos

Pode se servir

= Arroz branco e arroz integral .
a vontade!

B Podem ser combinados com hortaligas ou carnes

B Feijao carioca, feijao preto, tutu de feijao, feijao tropeiro

B Feijoada 1x vez ao més como prato proteico— composicdo definida:
120 g de carnes distribuidos entre carne de sol (50%), carne suina (20%),
linguica (20%) e bacon (10%) - (porcao: 120g carnes + feijao a vontade)



COMO E COMPOSTO 0 22
" DEALMOGO E JANTAR?

O cardapio deve incluir uma salada composta (mistura de vegetais)
+ um tipo de folhoso + um tipo de hortalica

As saladas devem ser, preferencialmente, compostas por vegetais do
tipo A e B, que possuem menor teor de carboidratos e baixo valor calérico

Voce Sabe quais $ao as nortalicas A, B e G?




COMO E COMPOSTO 0
DE ALMOGO E JANTAR?

Tipo de
hortalica

Abobrinha, acelga, agrido, aspargos, alface, almeirdo, aspargos,
berinjela, brécolis, broto de feijao, cebolinha, chicoria, couve, couve-flor,
espinafre, jil6, mostarda, nabo, pepino, palmito, pimentao, rabanete,

repolho, rucula e tomate

Batata inglesa, batata doce, batata baroa, cara, inhame, mandioca
e milho verde.

Além de comporem as saladas, as hortalicas também sao ingredientes

para diversas guarni¢cdes saudaveis!



COMO E COMPOSTO 0 Ca:
" DE ALMOGO E JANTAR?

Guarnicoes

B Preparacdes a base de hortalicas e massas

Os alimentos de origem vegetal sdo priorizados como guarnigdes por
serem boas fontes de fibras, vitaminas e minerais.

Hortaligas do tipo C e massas, em geral, possuem alto teor de carboidratos
e menor variedade de nutrientes

Tipos de guarnicao

Utilizacao semanal

6 vezes

Hortalicas Ae B
Hortalicas C

Massas ou tortas ou suflés ou preparacoes
a base de milho e farofas

3 vezes

2 vezes




COMO £ COMPOSTO 0 cmdafw
DE ALMOGO E JANTAR?

i

Composta por frutas in natura

Porgao: 100g

Preparacdes doces podem ser incluidas, eventualmente, desde que
mantida a op¢ao da fruta

Frutas $30 boas fontes compostos antioxidantes,
vitaminas e fibra, que favorecem a imunidade,
regulam o funcionamento intestinal g previngm doengas.




COMO E COMPOSTO 0 ca/tdafuo/ f
" DEALMOCOE JANTAR? '

Refresco de frutas \ '

Os refrescos devem preparados a partir de frutas in natura, polpas
congeladas sem acgucar, ou concentrado de fruta de boa qualidade,
sem adicao de ingredientes artificiais

Refresco com agucar e sem acgucar e disponibilizar adocante de
boa qualidade

 Pode se servir avontade, mas atengao: excesso de.
liguidos durante a refeigo poce prejudicar a digestao!




Escolha uma das opcoes

COMO E COMPOSTO 0 €t
DO CAFE DA MANHA?

~ O cardapio deve conter as seguintes opcoes

Itens do ) )
Opcoes permitidas

Derivado Leite integral (200 mL), queijo ( 30 g), iogurte ou coalhada (100 mL)

lacteo

Bebida ou
derivado

Bebidas de soja, castanhas, améndoas, arroz e amendoim (200 mL),
proteico vegetal iogurte de soja (100 mL), tofu (30 g)




COMO £ COMPOSTO 0 €2V
DO CAFE DA MANHA?

’. ——

= O cardapio deve conter as seguintes opg¢des Q ;

Itens do cardapio Opcoes permitidas
_ Gelado e quente (200 mL)
Corm e sem agucar (60 )

Escolha uma
das opcgoes



COMO £ COPOSTO 0 carddipio
00 CAFE DA MANHA? |

/73 S SN t: :
= O cardapio deve conter as seguintes opgdes ===—=:
Itens do b Tt
. Opcoes permitidas
cardapio

Pao branco ou integral, quitandas, biscoitos, torradas (50g)

Paes ou
quitandas

Porgao 100g

Devem ser disponibilizados: agucar, adocante
(6 boa qualiaade, margarina vegetal




0 QUE NAO PODE NO
DO RUs9

US0 de temperos
Frituras mais Industrializados que
(e 2x por semana gontennam glutamato
monossodico

Materias primas que
contenham gordura
Vegetal hidrogenada

Asa , PESCOGO, cabegaepes
defrangu DES, pele. rano,
orelha ae porco; carnes
processadas como steak ae
frango, emoutidos e USo de salitre
namourquer industrializado




