Coma saudavel quanclo sair

HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Comer fora pode ser uma ocasido especial. Também pode ser uma chance de
ter uma alimentacdo saudavel se vocé souber quais alimentos escolher.

Planeje com antecedéncia. Se pretende jantar num restaurante, escolha

alimentos com baixo teor de gordura no café-da-manha ou almoco.

Leia o cardapio cuidadosamente no restaurante. Pergunte
como os alimentos sdo preparados. Coma pequenas porgoes.

ALGUMAS DICAS DE ALIMENTOS SAUDAVEIS:

Escolha estes com mais freqiiéncia:

Escolha estes com menos freqiiéncia:

Leite desnatado Leite integral
. Suco 100% de frutas Refrigerantes
Bebidas Agua, pura ou com limao Bebidas alcodlicas
Café ou cha descafeinado
Fruta fresca Alimentos ricos em manteiga ou 6leo
Vegetais frescos Vegetais fritos
Entradas Coquetel de frutos do mar Molhos cremosos
Molhos ou queijos cremosos “light” Queijos cremosos
Sopa de vegetais ou feijao Sopa de ovo
Sopas Caldos Sopa a base de queijo
Sopa de macarrao Sopa cremosas
Salada com molho "light" (vinagre, Salada com queijo, molho cremoso ou
Saladas limdo, ou molho “light” ou sem maionese
gordura)
Fruta fresca ou cozida com pequenas | Fruta com creme de leite ou chantili
Frutas . .
quantidades de aclcar
Vegetais frescos (no vapor ou Vegetais cozidos em manteiga ou
Vegetais assados) 6leo, ou cobertos com molho azedo
Batata assada Batata-frita
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Coma saudavel quando sair

Escolha estes com mais freqliéncia: Escolha estes com menos freqiiéncia:
. Peixe acrescido de 6leo ou gordura
. Peixe assado, no vapor ou grelhado . .
Peixe X (frito, molho tartaro, molhos
pouco 6leo ou gordura .
ou manteiga)
Frango, peru, ou galeto (cozinho sem
Aves molhos cremosos e com pele Ganso ou pato frito ou empanado
removida)
Carnes gordurosas, tais como:
Cortes magros de carne com gordura e Carne de vaca
removida (e ndo empanados), tais Carne de vaca de primeira
como: Carne de vaca moida normal
* Carne de vaca e Carne de porco
Carne Patinho, contra-filé, acém,ou Costeletas
entrecote, carne moida magra
« Carne de porco Carne empanada
Lombo Embutidos
c de al Carne de almoco regular
arne de almog¢o magra Linguica ou bacon
Salcichas
Pio Pao de farinha integral, grissini, Pao branco, biscoito, croissant, paezinhos
Pao sirio de farinha integral amanteigados, paes doces, donuts
Outros Arroz integral cozido ou no vapor A~rr02 f”to' arroz E)rar?co, macarrao
~ ~ . . nao feitos com graos integrais
Graos Macarrao de farinha integral
C’-iorduras e Molho de salada "light” Mo_lho de saladalgorduroso
6leos Maionese "light" hallenzss wertnsl
(use com economia) Mantelga Ou margarina
Gordura de bacon ou banha
. Ervas, tempéros, vinagre Molho A-1, molho de soja
Condimentos pe gre ol J
Molho de soja com baixo sédio Molho inglés
Pao-de-16 Bolo, torta ou doces
Fruta fresca Bolo de frutas ou crisp
Sobremesas | Sorvete de fruta Creme de leite ou chantili
logurte com sabor "light" Pudim
logurte frozen "light" Sorvete

Fonte: University of Massachusetts Extension Nutrition Education Program, Eating Out the Low-Fat Way.
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