1, 2, 3...
UMA COLHER
DE CADA VEZ

ORIENTACOES NUTRICIONAIS

ORIENTACOES PARA
ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Fasciculo 4

@ PRONON | mgm

OCANCER  Programa Nacional de Apoio
O MELHOR. SEMPRE. a Atengédo Oncoldgica






Ministério da Saude
Programa Nacional de Apoio a Atencao Oncolégica - PRONON
Liga Norte Riograndense Contra o Cancer

Projeto Nutrindo pela Vida

1, 2, 3..
UMA COLHER DE CADA VEZ

ORIENTACOES NUTRICIONAIS

ORIENTACf)ES PARA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Fasciculo 4

Natal-RN
2020



Liga Contra o Cancer
Institute de Ensino, Pesquisa @ Inovacdo
Catalogacao de Publicacdo na Fonte. Biblioteca Dr. José Tavares
Elaborado por Diego Maradona Souza da Silva - CRB-15/866

L722u
_iza Co~tre o Cancer.
.23, wura czlaer oo cade woz orientagdes  oara

a mertecéo seuddve S Contra o Canceor. - Nata RN 2020,
22 o0 |oenlor. - {F

I =ouczcac Alreontar o Nulrcicna . 20 Noop asias -
Dictotorgp a. 2. — gic~o dos & rentes A Arnzzong T onto oo
Alimorzos S0 A6 rentes Forme acos | Loe Contra o CEnoer.
II. Tite o

_GASIERISSDT T e 2.33-008




LIGA
CONTRA
O CANCER

O MELHOR. SEMPRE.

Projeto Nutrindo pela Vida
NUP: 25000.003077/2017-19.

Patrocinio:
BRASILPREV S.A
TELEPERFORMANCE CRM S.A

Coordenadora do Projeto Nutrindo pela Vida:
Jeane Cristina Alves de Sousa Dantas

Elaborac¢do:
Evelyn Thayse Silveira Palhano Souto Leiros

Colaboracao:

Cristiane Maria de Oliveira
Francisco Lucas Gomes de Oliveira
Gislaine Tcharliane Cardoso Pereira
Leticia Gabriella Souza da Silva
Maria da Piedade Freire Paiva
Raquel Costa Silva Dantas Komatsu
Yasmin Guerreiro Nagashima
Revisao:

Diego Maradona Souza da Silva
Moana Raquel Santana Araujo
Maria Clara Tavares da Silva
Edicdo:

Emerson Filgueira

Assessora de Projetos e Relag¢oes Institucionais:
Vilma Sampaio



Sumdrio

1. Habitos saudAVeis @ O CANCEY ...ccccirreeeeirrremmnrrrresmssrrrensns s s snnssssreens 6
2. Alimentacdo SQUAAVE! .......cccevrvrrrsssnnnmmmmemeeeennerrrrr e e e seesessssssssssssssnns 6

3. Entenda o rétulo dos alimentos e reconheca

0S UItraprocesSados .......ccicceirrmmmmmsssrmnmmsssssrmnmmssssssnmmssssesnmmmssssssnmnsssssnnns 9
4. ReJra de OUKO....cuieeeuriirinnmessrnnnssssssinnnssssssnnssssssssnnsssssssnnsssssssnnnssssnnnnns 12
5. Escolhas para uma alimentac¢do saudavel .....cccccccvvvvverrrrnreeeeeeenn, 13

6. Compra, higiene, armazenamento
e preparo de alimentos ....ccccccvrrecesrrrrrsmssssrrnnmesssrrrnsesssrrrsnsssssrsnnnssssesnnns 15



Prezado Paciente,

Esta cartilha foi elaborada com muito carinho pelo Setor de Nutric&o
do Hospital Dr. Luiz Antéonio (HLA), através do Projeto Nutrindo pela
Vida, com incentivo financeiro do Programa Nacional de Apoio a
Atencdo Oncoldgica (PRONON), do Ministério da Saude.

Aqui vocé vai encontrar varias informacdes e cuidados acerca
da alimentacdo durante as fases de tratamento e recuperacéo,
proporcionando maior longevidade, salude e bem-estar. Também
sugerimos algumas receitinhas que vao ajudar a ter um cardapio mais
variado, nutritivo e adaptado a sua condic&o clinica e nutricional.

Boa leitura!



ORIENTAGOES NUTRICIONAIS
PARA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

1. Habitos saudaveis e o cancer

Alimentar-se de maneira saudavel, manter uma boa hidratacao, praticar
atividade fisica e dormir bem, s&o maneiras importantes para a
prevencao de diversas doencas cronicas, como hipertensao, diabetes e
O cancer.

No combate ao cancer, manter uma
dieta balanceada é essencial para uma
boa evolugdo do tratamento. A resposta
do organismo as fases de tratamento e
recuperacdo sdo melhores naqueles que
mantém um bom estado nutricional.

2. Alimentacao saudavel

Comer bem ndo diz respeito a seguir dietas da moda, que sdo repletas
de reducionismo nutricional e distantes, muitas vezes, da nossa
identidade social, cultural e realidade financeira. Nossa relacao com o
alimento ndo é e nem deve ser limitada a preocupacdes sobre calorias.

Para que transformemos nossa alimentacao, devemos estabelecer um
vinculo afetuoso com a comida e com tudo que ela pode nos oferecer
de bom. Sendo assim, é preferivel fazer peguenas, mas importantes
alteracdes na nossa forma de comer e no que comemos, respeitando
sempre a nossa cultura alimentar e a nossa individualidade.

Mudancas radicais e dietas muito restritivas nao sao duradouras

e, no geral, nos trazem estresse e gastos desnecessarios, além
dos inlimeros riscos a nossa saude

Afinal, como ter uma alimentac¢ao saudavel?

Para te ajudar, listamos 0s 4 principais passos baseados nas orientacdes
do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2014):
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Passo 1
Faca de alimentos in natura ou minimamente
processados a base da sua alimentacao

v Alimentos in natura ou minimamente processados ndo sofrem grandes ma-
nipulacdées na industria. Eles ndo possuem adicdo de sal ou acucar, além
de serem livres de aditivos quimicos (corantes, acidulantes, conservantes).
Exemplos: frutas, legumes, verduras, graos, sementes, carnes, leites e ovos.

v Busque fazer refeicdes mais coloridas e variadas, consumindo, no minimo, 5
porcdes de frutas, legumes e verduras ao longo do dia. Dé preferéncia aos
alimentos da época (estacao), que sdo mais baratos e ricos em nutrientes!

Passo 2
Utilize d6leos, gorduras, sal e agtcar
em pequenas quantidades

O uso desses ingredientes em quantidades peguenas ja oferece sabor a
comida e ndo traz maiores prejuizos a salde. Porém, usar quantidades
desnecessarias e exageradas contribui para o aumento do risco de
doengas crénicas.

X Evite qualquer tipo de fritura!l Consuma os alimentos cozidos, assados ou
grelhados, tirando antes a gordura aparente.

X Retire o saleiro da mesa. Use o0 minimo necessario em suas preparacdes e/
ou substitua por ervas e temperos naturais;

Alimentac¢do Saudavel - Orientagées Nutricionais | 7



N&o adoce sucos e outras bebidas. Procure descobrir o sabor real das frutas.
Caso ndo consiga deixar de consumir, utilize a menor quantidade possivel!

N&o consuma sucos de caixa, bebidas prontas, iogurtes com sabor e refri-
gerantes, eles possuem muito acucar!

Evite consumir refeicdes prontas/industrializadas. Faca suas refeicbes em
casa sempre que possivel. Se precisar comer fora, prefira restaurantes de
procedéncia e a quilo.

Evite o consumo de alimentos diet ou /ight. Eles s&o, em sua maioria, desba-
lanceados nutricionalmente e podem trazer maleficios ao organismo quan-
do consumidos em excesso.

Evite preparacdes a base de creme de leite, chantili, manteiga, maionese,
devido a alta concentracdo de gordura saturada.

Passo 3
Limite o consumo de alimentos processados

Alimentos processados sdo aqueles

transformados pelaindustria através da adicao
de sal, acucar, 6leo ou outra substancia, no
intuito de aumentar o seu tempo de prateleira
(validade).

Exemplos: queijos feitos exclusivamente
de leite, molhos em saquinho, produtos em
conserva (preservados em salmoura), frutas

cristalizadas, compotas de frutas (frutas

preservadas em acucar), enlatados (atum, sardinha, etc.), carnes
salgadas (carne de sol e charque), engarrafados ou em caixinhas e
paes de fabricacdo simples (com farinha de trigo, levedura, agua e sal).

AN N NN

Prefira receitas caseiras, feitas com alimentos in natura ou minimamente
processados;

Reduza o consumo de alimentos enlatados e em conserva;

Leve sempre uma lista de compras para o supermercado, a fim de evitar
itens que nao sejam necessarios;

Congele as preparacdes que vocé fez para consumir posteriormente.,

Troque as opcdes prontas (industrializadas) pelas caseiras. Faca hambur-
gueres, sopas, molhos, coalhadas e pizzas em casa, selecionando ingredien-
tes mais saudaveis e fazendo suas adaptacdes, sem a utilizacdo de aditivos
quimicos e evitando frituras!
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Passo 4
Evite o consumo de ultraprocessados

Os alimentos ultraprocessados sao produzidos pela industria com a
adicdo de diversos aditivos, como: corantes, conservantes, real¢cadores
de sabor, texturizantes e aromatizantes.

Além disso, possuem grandes quantidades de gorduras, aglicares e
sal. Apenas um peqgueno percentual dos alimentos ultraprocessados é
composto pelo alimento /n natura, sendo assim, seu valor nutricional
é baixo e seus efeitos ao organismo sdo, na maioria das vezes,
prejudiciais.

Exemplos: Biscoitos recheados, refrigerantes, salgadinhos de pacote,
mistura para bolos, sorvetes, carnes processadas (linguica, presunto e
mortadela), macarrdo instantaneo, nuggets de frango, sucos em po ou
em caixinha, congelados (pizza, lasanha e outros.).

O alto consumo de alimentos ultraprocessados
esta associado a um maior risco de doencas

cronicas, como obesidade, hipertensao,
diabetes e cancer.

3. Entenda o rétulo dos alimentos e reconhec¢a os
ultraprocessados

* Se a lista de composicdo do produto tiver 5 ou mais ingredientes,
esse alimento é ultraprocessado e deve ser evitado.

* Os ingredientes encontram-se listados em ordem decrescente. O
primeiro ingrediente é aquele em maior quantidade no alimento.
Evite os que possuem como primeiros ingredientes: gordura vegetal
hidrogenada, acticares (sacarose, maltose, glicose, frutose, xarope de

milho), farinhas refinadas e sal.

e Ultraprocessados possuem o prazo de validade longo, em razdo dos
conservantes, além de informacdes do tipo “pronto para consumo”.

Alimenta¢do Saudavel - Orientacdes Nutricionais | 9



e Possui ingredientes de “nome estranho”, de uso da industria como:
gordura hidrogenada, 6leos interesterificados, amido modificado,
xarope de frutose, espessantes, emulsificantes, corantes,
aromatizantes, real¢cadores de sabor e outros.

e Cuidado com os produtos diet e light. Muitas vezes, a falta ou
redu¢dao de um ingrediente ird implicar no aumento de outro tao
nocivo quanto o anterior. Por exemplo: refrigerantes diet (sem adicdo
acucar), possuem a guantidade de sédio aumentada.

¢ Alimentos com informa¢des do tipo: “enriquecido com?”,
“nutritivo”, “fonte de vitaminas”, dando a entender que
sdo nutricionalmente saudaveis, na maioria das vezes, sao
desbalanceados em sua composi¢cdo. Alta densidade caldrica,
gorduras, aclUcares e sal, também estdo presentes nesses produtos.
Ex.. cereais matinais, achocolatados, sucos de caixa, biscoitos,
bolachas e outros.

* Ndo se deixe levar pela aparéncia. Leia todo o rétulo
(lista dos ingredientes, informacd&o nutricional e demais
informacdes) e se torne um consumidor mais consciente.
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O que observar para escolher produtos
mais saudaveis:

INGREDIENTES: Flocos de aveia, Centeio
Integral, Trigo Integral, Milho Integral,
Passas de Uva, Sementes de Girassol,
Sementes de Sésamo.

Modere o consumo
de alimentos
CUjOS primeiros

ingred]entes |NFORMACA° NUTRICIONAL
sejam gorduras ou Por 100g
slotanes. Valor energético 364 Kcal
Proteinas 8,6 (9)
Carboidratos 65 (9)
Acucares 13 (@)
Procure produtos Gord totai 41 (9)
Ol BOLEE O orduras totais 1 (g
nenhuma gordura Gorduras saturadas 0,7 (9)
saturada (e Gorduras Trans 0,0 (9)
hidrogenada ou Fibra alimentar 82 (9)
trans). Priorize as L
Sodio 0,007 (9)

gorduras boas:
monoinsaturadas e
polinsaturadas.

Prefira alimentos
ricos em vitaminas
e fibras. Além
dos beneficios
nutricionais, eles
promovem mais
saciedade.

Observe a
guantidade de

soédio. Quanto
menor O seu teor
melhor.

Alimenta¢ido Saudavel - Orientagdes Nutricionais | 11



4. Regra de ouro

PREFIRA OS REDUZA OS EVITE OS

in natura PROCESSADOS ULTRAPROCESSADOS

Fonte: Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira
Fonte: Guia Alimentar para a Populac&o Brasileira, 2014.

Para maiores informacdes, acesse: http:/bvsms.saude.gov.br/bvs/
publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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5. Escolhas para uma alimentac¢ao saudavel

GRUPOS DE

ALIMENTOS

PREFERIR

EVITAR

A

Cereais e graos

e

Tubérculos

AN

Leguminosas

A

Carnes, aves, peixes
e ovos

&

Hortalicas

Frutas

Paes integrais, arroz integral,
farelo de aveia, macarréo
integral, farinhas integrais,

milho.

Inhame, macaxeira, batata
doce, batata inglesa (cozidos
e assados), cenoura,
beterraba, nabo.

Feijdes (preto, carioca,
verde, branco), lentilha, grao

de bico, ervilha, soja.
(Para fazer o remolho: deixe de molho
na agua por 12 horas. Descarte a dgua
e, apds, cozinhe da forma habitual)

Carnes brancas (aves e
peixes), com consumo de
carne vermelha limitado
a 3 porgdes na semana -
consumir cozidas, assadas
ou grelhadas. Priorizar Ovos
cozidos ou poché (ovo
cozido fora da casca, em
dgua quente.)

Verduras, legumes e
vegetais folhosos podem ser
consumidos. Prepare saladas

coloridas, sucos de fruta
com vegetal, sopas e cremes
de hortaligas.

Todas as frutas, preferindo
as da época (estacdo), que
sdo mais baratas e nutritivas,
e de acordo com sua
tolerancia (gosto) individual.
Consuma, ao menos, 3
porcdes variadas de fruta ao
dia, sendo uma delas rica em
vitamina C (acerola, laranja,
lim&o, morango, goiaba, kiwi,
caju e outras).

Cereais e massas refinados
e/ou fritos.

Consumir os tubérculos
fritos e/ou com excesso de
gordura.

Acrescentar carnes
gordurosas, excesso de
sal e temperos prontos no
preparo.

Carnes e ovo fritos;
Carne processada:
enlatadas, defumadas e
embutidas (hamburguer
industrializado, mortadela,
salsicha, linguica,
presunto).

Apenas as hortalicas que
vocé ndo tolera (gosta), se
for o caso.

Apenas as frutas que vocé
nao tolera (gosta), se for
0 caso.

- Caso seja diabético,
consuma as frutas mais
“docinhas” (manga,
banana, melancia, pinha)
em por¢cdes menores e
busque orientagcéo de uma
nutricionista

Alimentag¢do Saudavel - Orientagdes Nutricionais | 13



GRUPOS DE
ALIMENTOS

PREFERIR

EVITAR

=

Leites e derivados

S

Gorduras

Oleaginosas e
sementes

=

—=

Acgucares e
adocantes

Leite desnatado ou
semidesnatado, queijos brancos
(ricota, minas frescal, cottage),
jogurte e coalhada desnatados.

Gorduras vegetais: azeite de
oliva extravirgem (para usar cru),
azeite tipo Unico (para refogar e
saltear), dleo de abacate, 6leo de

girassol.

Agua, dgua de coco natural ou
pasteurizada (sem aditivos),
sucos da fruta ou de polpa
(prefira marcas de procedéncia),
vitaminas e mingaus (preferir
usar leite magro), chas, café em
guantidade moderada (limite o
volume a 3 xicaras de café ao dia).

Castanha-de-caju (limite a 6
unidades/dia), castanha do
Para (limite a 2 unidades/
dia), amendoim, sementes de
linhaca, chia, gergelim e jerimum,
améndoas e nozes.

AcUcar demerara, agucar mascavo,
acUlcar de coco, mel pasteurizado.
N&o é necessaria a adicdo de
acucares em sucos, chas e bebidas.
Tente reduzir cada vez mais a
guantidade de uso, até eliminar e
se adaptar ao real sabor do suco,
ché, café e outros liquidos!
Consumir a menor quantidade
possivel, nas prepara¢gdes em que
seu uso seja indispensavel.

Em caso de diabetes, se fizer o
uso de adocgantes, sempre dé
preferéncia aos naturais a base de
stevia, xilitol e eritritol. Use apenas

em pequenas guantidades!
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Leite integral, nata,
creme de leite, queijos
gordurosos (prato,
mucarela, coalho,

parmesao).

Banha, manteiga,

margarina, molhos
gordurosos, maionese,
creme de leite, chantili.

Refrigerantes, bebidas
alcoolicas, café em
excesso, energéticos,
SUCOS em PO OU caixa,
isotonicos, dgua de
coco de caixa, refrescos
prontos e milkshakes.
*Reduza a adicdo de

acucar nas bebidas.

Ingerir em excessos,
especialmente da
Castanha do Para.

Consumir as

torradas, salgadas e

caramelizadas.

AcgUcar branco cristal
ou refinado, xarope de
milho ou de glicose.
Piores adocgantes (ndo
utilizar): sacarina,
aspartame, agave,
ciclamato, acesulfame.
A indicagdo da
sucralose é controversa,
uma vez gque alguns
estudos mostraram
efeitos prejudiciais
a saude. Evite o seu
consumo, sobretudo se
for para aquecimento.



6. Compra, higiene, armazenamento

e preparo de alimentos

Consumir alimentos contaminados, pela presenca de bactérias, fungos
ou virus patogénicos, pode nos levar a adquirir as Doencas Transmitidas
por Alimentos (DTAs). As DTAs podem causar sintomas variados como:
vomito, diarreia, colica, febre, dentre outros.

Manter cuidados e boas praticas de higiene em todas as etapas que
antecedem o consumo de alimentos evita gastos desnecessarios,
desperdicios e riscos a nossa saude.

ANTES DE FAZER A FEIRA:

* Olhe a geladeira, despensa e armarios, verificando o que esta em falta ou
em pequena quantidade e precisa ser comprado;

* Faca uma lista de compras com os itens identificados;

* Busque fazer uma refeicdo ou lanche antes de ir ao supermercado. Isso
evita que vocé consuma coisas supérfluas (como salgadinhos, chocolates e
refrigerantes) por estar com fome e/ou sede.

NO SUPERMERCADO:
* Sempre olhe os prazos de validade;

e Compre, por ultimo, os alimentos refrigerados e congelados;

* Quanto aos alimentos pereciveis, verifique sempre a aparéncia, cor, cheiro e
textura. Evite comprar alimentos com partes estragadas, cor, cheiro ou textura
“estranha”.

ARMAZENAMENTO DOS ALIMENTOS:
v/ Mantenha sua despensa e armarios organizados, limpos e secos;

v/ Guarde cada alimento conforme a temperatura de conservacao;

Deixe mais acessivel e use primeiro os alimentos com data de validade mais
proximas;

v
v/ Limpe as embalagens com éalcool 70% antes de abri-las;
Ve

Depois de abrir os alimentos em suas embalagens originais, armazene o
restante em potes com tampa e identifique a validade apds aberto (use fita
adesiva ou caneta permanente);

N

Mantenha um espaco entre os alimentos para circulacdo do ar;

x

N&o cologue alimentos no ch&o ou em locais abafados e Umidos;

X Na&o guarde materiais de limpeza junto com alimentos;

Alimentac¢ido Saudavel - Orientagées Nutricionais | 15



HIGIENIZACAO: Oideal seria que fosse feita apenas poucos minutos antes
do consumo, porém, devido ao esquecimento, orienta-se fazer ao chegar
do mercado e esperar a secagem completa antes do armazenamento.

Siga as instruc¢odes:

1- Nos vegetais folhosos (como alface, repolho e couve), retirar as folhas
estragadas antes de prosseguir com a higienizacdo. Frutas apodrecidas ou
mofadas também devem ser descartadas;

2- Lavar em agua corrente um a um, seja fruto ou vegetal, fazendo friccdo
com as m&os ou com uma bucha (destinada apenas para essa finalidade),
retirando sujidades como poeira e areia;

3= Colocar de molho por 15 minutos em solucdo de hipoclorito de sodio na
diluicdo 200ppm - sendo 1 colher de sopa ou 20 gotas (ver no rotulo) para
1 litro de dgua - as frutas, legumes, verduras e vegetais folhosos que serdo
consumidos CRUS e que possuem casca fina (Ex.: maca, uva, pera, acerola,
caja, goiaba, manga, alface, tomate, pimentao, etc.);

4- Apods os 15 minutos de desinfeccdo, enxaguar em dgua corrente;

5= Secar bem os alimentos com papel toalha ou centrifuga apropriada.
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TEMPO E LOCAL DE ARMAZENAMENTO DOS HORTIFRUTIS:

HORTALICAS

DURABILIDADE ALIMENTOS ARMAZENAMENTO IDEAL
Milho verde
Ervilha Devem ser higienizados, secos e
BAIXO Aspargo 9 T
armazenados em geladeira até o uso.
Alface
Rucula
Cquve_, Podem ser armazenados tanto
Broécolis .
dentro quanto fora da geladeira por
Couve-flor alguns dias
Repolho 9 ’
B;;nifga O IDEAL ¢ higieniza-los, secar bem
; Qu?abo e armazena-los em sacos plasticos
MEDIO . limpos na gaveta de baixo da geladeira.
Pimenta
Almenico *Tomate: Se quiser o tomate verde por
Cenoura . .
mais tempo, coloque-o na geladeira.
Beterraba . -
M ; Se quiser que amadureca rapido,
acaxeira ’ )
deixe-o em uma fruteira.
Batata doce
Tomate
Batata
ALTO Czﬁ%\a Armazenar em local fresco e arejado.
Abodbora

FRUTAS

TEMPO DE

~ ALIMENTOS ARMAZENAMENTO IDEAL
CONSERVACAO
Ameixa
BAIXO Péssego Armazenar em geladeira.
Morango
I_a_ra[ua Armazenar em geladeira
Limao
. Armazenar em geladeira somente
Abacaxi )
depois de descascado
MEDIO Ve Verde - em local fresco e seco
Maduro - em geladeira
N&o devem ser armazenados em
Banana ; ;
- geladeira antes do amadurecimento.
Mamaéao
Conserve em local fresco e seco
Manga .
(fruteira).
Armazenar na geladeira.
Maca
ALTO Péra Manté-las embaladas para maior

conservagao

*Adaptado de: EMBRAPA e CEAGESP (2020)
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CONGELAMENTO DE FRUTAS: Para evitar desperdicio de frutas
maduras, siga essa dica: higienize, descasque, pigque e armazene essas
frutas em recipientes plasticos no congelador.

BRANQUEAMENTO: E uma técnica alternativa para nao desperdicar
legumes e folhas, permitindo a conservacédo por um tempo maior, além
de preservar os nutrientes, a cor, a textura e o sabor de cada hortalica.

Siga o passo a passo:
1. Lave as hortalicas em agua corrente, uma a uma;
2. Corte da maneira que costuma consumir, em pedacos iguais;

3. Mergulhe as hortalicas em agua fervente (fogo alto) e tampe a panela
(veja o tempo necessario na tabela para brangueamento, na proxima
pagina);

4. Com uma escumadeira, retire os alimentos da fervura e transfira
imediatamente para outro recipiente cheio de dgua com gelo - a agua
gelada interrompera o cozimento;

5. Organize as hortalicas em potes com tampa ou sacos proprios para
alimentos, lembrando de retirar o ar antes.
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TABELA PARA BRANQUEAMENTO:

HORTALICA PREPARO

3 minutos ou cozinhar, amassar e

Jerimum maduro picado .
congelar o puré

Abobrinha picada 2 a 3 minutos
Acelga picada 2 minutos
Batata 3 a5 minutos, a depender do tamanho
Batata-doce Cozinhar, amassar e congelar o puré
Berinjela picada 4 minutos
Brocolis 2 minutos
Cebola picada N&o branguear!
Cenoura inteira 5 minutos
Cenoura picada 2 minutos
Cheiro-verde 2 minutos
Couve-flor picada 3 a 4 minutos
Ervilha em grao 1,5 a 2,5 minutos
Espinafre picado 2 minutos

PREPARO DOS ALIMENTOS:
Esteja sempre com as maos bem higienizadas;

Realize a higienizacdo da superficie da cozinha e dos utensilios antes e apods
manipular alimentos crus;

Cozinhe bem os alimentos! Evite ovo com a gema mole e carnes mal passadas;

Mantenha alimentos crus fora de contato com os cozidos, evitando a con-
taminacdo cruzada;

NN NEN

Sobras de alimentos devem ser armazenados na geladeira ou congelador.
Apods o preparo, o alimento sé podera ficar em temperatura ambiente por,
no maximo, 2 horas.

v Alimentos prontos e armazenados na geladeira devem ser aquecidos antes
do consumo;
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v/ Tenha pelo menos duas tabuas de corte: uma para hortifrutis e outra para
alimentos de origem animal;

v/ Utensilios domeésticos de lavagem dificil, como o ralador e liquidificador,
devem ser higienizados com auxilio de uma escovinha menor para remover
alimentos acumulados e, outra dica, é escalda-los periodicamente.

OBSERVACOES:
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Unidade |
Hospital
Dr. Luiz Anténio

R. Dr. Mario Negdcio, 2267
Quintas, Natal/RN
59040-000

adm.hla@liga.org.br

Unidade Il
Centro Avanc¢ado
de Oncologia - CECAN

Av. Miguel Castro, 1355
N. Sra. de Nazaré, Natal/RN
59062-000

adm.cecan@liga.org.br

Unidade Il
Hospital Prof. Luiz
Soares - Policlinica

R. Silvio Pélico, 181
Alecrim, Natal/RN
59040-150

adm.pol@liga.org.br

Unidade IV
Hospital de Oncologia
do Seridé

R. Dr. Carlindo de S. Dantas,
540, Centro, Caicé/RN
59300-000

adm.hos@liga.org.br

Unidade V
Instituto de Ensino,
Pesquisa e Inovagao

Av. Miguel Castro, 1355
N. Sra. de Nazaré, Natal/RN
59062-000

instituto@liga.org.br

@ LIGA
CONTRA

O CANCER

OMELHOR SEMPRE

SETOR DE NUTRICAO

Hospital Dr. Luiz Anténio - HLA

(84) 4009-5405

CECAN - Centro Avang¢ado de Oncologia
(84) 4009-5589

Policlinica LIGA - Hospital Luiz Soares
(84) 4009-5612



