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Acesse o site do

e encontre tudo o que
vocé precisa para cuidar
da sua salde e viver
com mais bem-estar.




0 cuidado com a satide comega com MUDE].
pequenas mudancas. Conhega os

pilares do movimento MudelHabito: HABITO

ﬁ&% Alimentos do Bem

Uma boa alimentacéo € a base para uma vida com
mais qualidade e satde. E vocé ndo precisa fazer
nenhuma mudanca drdstica. Experimente algo novo,
um prato mais colorido ou uma receita caseira.

e (-

ara dentro e se conhecer para entdo
estar. Comece com algo pequeno.
é sabe de um jeito diferente.

Movimento

Vocé jd deve ter ouvido a frase “corpo sdo, mente sg”.
Manter seu corpo em movimento torna os dias mais
leves e ainda traz muitos beneficios para a satde.
Exercite-se por 30 minutos, todos os dias.

Mobilize f@

Grandes mudangas comegam pequenas. Existem vdrias
formas de cuidar do planeta e da sua comunidade: Vocé
pode reduzi o uso de recursos naturais, por exemplo. Seu.
hdbitos s@o capazes de transformar o mundo a sua
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BROCOLIS

INGREDIENTES:

1 cabega de brécolis com o talo

2 dentes de alho

1/4 copo de farelo de aveia

1ovo

1/4 copo de queijo branco de sua preferéncia
Sal e pimenta preta a gosto

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o brécolis por 2 minutos em uma panela

com dgua. Apos cozinhar, pique o brécolis em pequenos
pedacos. Em uma bacia, misture todos os ingredientes.
Faca pequenas bolinhas com a massa e coloque-as
em uma forma antiaderente. Leve para assar em forno
médio a 180°C, por cerca de 10 a 15 minutos.
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OVOS E LEGUM

INGREDIENTES:

1 ovo para cada muffin em média
Legumes diversos picados com talos
Tempero verde a gosto

Frango desfiado (opcional)

(&% MODO DE PREPARO:

Coloque todos os ingredientes dentro de forminhas
de silicone, bata os ovos com auxilio de um garfo
(ndo bater muito, somente o suficiente para misturar

a clara e a gema) e tempere a gosto. Despeje 0s ovos
batidos sobre os recheios que estdo nas forminhas.
Deixe assar a 220°C, por aproximadamente 30 minutos.
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2 xicaras de grao-de-bico al dente

1 colher sopa de cominho em pé

1 colher sopa de paprica doce

Raspas de 1 limdo

3 colheres sopa de azeite de oliva

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Preaqueca o forno a 200°C. Escorra o grado-de-bico cozido
em uma peneira. Transfira para uma assadeira antiaderente.
Regue com o azeite e salpique com o cominho, a paprica, o sal
e a pimenta-do-reino moida na hora. Misture bem os temperos
ao grdo-de-bico usando uma espatula. Leve ao forno e deixe
assar por cerca de 40 minutos. Retire do forno, misture as raspas
de lim3o e sirva a seguir.

Guarde em potes com fecho hermético.
Pode ser consumido como petisco ou lanche.



MICRO-ONDAS

INGREDIENTES:

1ovo

2 colheres de sopa de farelo de aveia
2 colheres de sopa de iogurte natural
desnatado ou 4dgua

2 colheres de cha de fermento

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes e leve ao micro-ondas
por 2 minutos e 20 segundos. Apds, vocé pode torrar
na torradeirg, se preferir. Recheie a gosto com frango
desfiado ou ricota e tomates.
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1 colher de sopa de aveia em flocos
2 0vos
1 colher de cha de chia (opcional)

Em um recipiente, misture todos os ingredientes. Apds
prepare a panqueca em frigideira antiaderente e recheie
(sugestdes: queijo branco ou frango desfiado ou banana
picada).



NA FRIGIDEIRA

INGREDIENTES:

400 gramas de batata-doce (cozida e amassada)
1 colher de chd de sal

1 xicara de cha de farinha de arroz

Y2 xicara de chd de polvilho doce

1 colher de sopa de fermento quimico

lovo

Frango desfiado para rechear

(€% MODO DE PREPARO:

Em um recipiente adicione a batata amassada, o sal, a farinha
de arroz, o polvilho doce, o fermento, o ovo e misture bem

até formar uma massa que desgrude das maos. Abra uma parte
da massa com a palma da mdo, acrescente um pouco do frango,
cologue um pouco de ricota ou queijo tipo minas em cima

e feche o pdo com a outra parte da massa. Em uma frigideira
untada com um pouco de azeite, coloque a massa, tampe

a panela e deixe dourar dos dois lados.
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BATATA-D(

INGREDIENTES:

2 batatas-doces
1 colher de sopa de azeite de oliva
1 pitada de sal e pimenta preta (opcional)

MODO DE PREPARO:

Descasque as batatas-doces. Corte em fatias finas.
Arrume em uma assadeira sobre o papel manteiga,
pincele o azeite de oliva, tempere com sal e pimenta
a gosto e asse a 180°C por cerca de 50 minutos, até
que estejam crocantes e douradas, tomando cuidado
para ndo queima-las. O chips é uma boa op¢do para
consumir em um lanche, juntamente da fruta.

VariacOes: Abobrinha, cenoura, entre outros.
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500g batata-doce cozida
300g de farinha integral
200g polvilho azedo
50ml de azeite de oliva

1 xicara de queijo ricota

2 colheres de sopa de ervas desidratadas (pode ser salsinha, orégano..)
Y4 xicara de dgua (aproximadamente)

Sala gosto

Cozinhe a batata-doce e coloque em um recipiente para amassar ainda
quente. Adicione o polvilho azedo e a farinha integral, o queijo, o azeite,
as ervas e o sal e misture muito bem até obter uma massa homogénea.

E provével que a massa fique um pouco esfarelenta neste momento,

é possivel acrescentar dgua até que ela fique mais integrada. Assim que

a massa estiver no ponto, modele as bolinhas. Para assar, preaqueca o
forno, forre uma forma com papel manteiga e acomode os paes de queijo.
Asse a180°C por 30 a 40 min. Os paes de queijo podem ser congelados.



4

COM AMENDO

INGREDIENTES:

1 banana prata média amassada

1 colher de sopa de pasta de amendoim
1 colher de sobremesa de canela

1 xicara de farinha de aveia

Amendoim torrado

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes até formar uma
massa homogénea, decore com amendoim torrado
e coloque na forma untada. Leve ao forno para assar
por 30min a 180°C.
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CASEIRA

2 xicara de chd de aveia em flocos

2 claras

Y4 xicara de uva passa

1 banana amassada

3 colheres de sopa de mel (ou adogante natural)

Coloque todos os ingredientes em um recipiente

e misture. Unte uma forma e coloque a massa
delicadamente sobre elg, espalhando com uma colher.
Corte as barrinhas antes de levar ao forno. Coloque
para assar em forno preaquecido (180°C a 2002C)

por cerca de 15 a 20 minutos. Retirar as barrinhas

da forma somente quando estiverem frias.



lovo

1 colher de sopa de cacau em pé

1 banana madura amassada

2 colheres de sopa de farelo de aveia
2 colheres de sopa de dgua

1 colher de café de fermento para bolo

Em uma caneca grande, misturar todos os
ingredientes. Leve ao micro-ondas em poténcia
maxima por 3 minutos.



Creme de manga:

1 manga congelada

1 unidade de iogurte natural

Salada de frutas:

1 banana prata em rodelas

2 fatias de abacaxi picadas

2 fatias de mamdo picadas

Morangos cortados ao meio no comprimento

Bata as mangas congeladas em pedacos no
liquidificador com o iogurte até obter um creme.
Distribua em recipientes e adicione as frutas da
sua preferéncia, picadas, sobre o creme e, por cima,
plantas alimenticias (capuchinha, amor perfeito..)



FUNCIONAL

INGREDIENTES:

2 colheres de sopa de aveia em flocos

6 colheres de sopa de leite desnatado ou bebida vegetal
1banana

1 pote de iogurte natural desnatado

1 colher de chd de chia

SugestGes de combinagoes:

Magd + canela + chia + iogurte

Banana + aveia + cacau po + iogurte

Laranja + aveia + nozes + iogurte

MODO DE PREPARO:

Cologue no fundo de um pote a aveia em flocos umedecida com
leite desnatado ou bebida vegetal. Adicione %2 banana picada
por cima (pode substituir por morango, damasco, ameixa-preta,
manga, maga ou laranja). Distribua meio pote de iogurte misturado
com chia. Coloque a outra metade da banana picada e cubra com
orestante do iogurte.
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PRATICAR ATIVIDADES EM GRUPO, COM 0S AMIGOS E FAMILIARES,
TORNA O PROCESSO DE MUDANCA MUITO MAIS LEVE E DIVERTIDO.

CONHECA TODAS AS ATIVIDADES DISPONIVEIS E TRANSFORME
SUA ROTINA EM BUSCA DE UMA VIDA MAIS SAUDAVEL.

il

MOVIMENTO EQUILIBRIO
PRATIQUE ATIVIDADE APRENDA COM AS NUTRICIONISTAS BEM-ESTAREEQUILiBRIO
FisIcA RECEITAS SAUDAVEIS EMOCIONAL
Mande o sedentarismo para longe Escolha os melhores ingredientes Sinta-se acolhido(a) pela equipe
com o apoio dos nossos educadores e tenha uma rotina mais sauddvel. de psicélogos nos nossos espagos de
fisicos e coloque corpo e mente em Uma alimentacdo balanceada é a fala e escuta que buscam bem-estar
movimento. base de uma vida equilibrada. e salide emocional.

e

PROGRAMA
MEU BEBE

ACOMPANHE SUA GESTACAO,
SEMANA A SEMANA

Atividades multiprofissionais que E preciso muito cuidado com a saide
desenvolvem habilidades para mudar da mamde, para garantir o melhor para
habitos e incentivam a levar uma vida o bebé. Pensando nisso, preparamos
mais sauddvel. um material para cuidar de vocé.

unimedvtrp.com.br/viverbem



Um conversa rdpida e nutritiva E . E
para melhorar o seu dia. Satide, iy

mudanga de hdbitos, social,

esporte, nutrigdo, natureza E

e qualidade de vida. Ouga o podcast aqui

SIGAA @UNIMEDVTRP NAS REDES SOCIP.

ACOMPANHE 0OS EVENTOS, RECEBA DICAS E ORIENTACOES EM
SAUDE PARA MUDAR HABITOS E VIVER COM MAIS QUALIDADE.

ol f[o]v]in]=



Todo atleta come¢a amador. Todo cientista comega curioso.

Todo médico comega como alguém comum que se preocupa.

Em um dia, vocé estad sé tentando algo novo. No outro,

seu hdbito é capaz de transformar o mundo a sua volta.

COMECE COM ALGO PEQUENO. MUDE 1 HABITO.

Substitua o fast food por uma receita caseira que alimenta o coracdo.
Exercite-se por 30 minutos, todos os dias. Lave o rosto e beba dgua antes
de checar as notificacées pela manhd. Monte um prato mais colorido.
Elogie alguém que vocé admira. Apoie o comércio local, as pessoas

que vocé conhece pelo nome.

TENTE FAZER 0 QUE VOCE SABE
DE UM JEITO DIFERENTE.

Fluir faz parte da mudanca e td tudo bem em mudar.

Afinal, mudar 1 hdbito muda tudo.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.

N
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