Lista de Compras Inteligente

O que comprar e como manter uma alimentaciao saudavel mesmo na correria do dia a dia.

Chega de sair do mercado sem saber o que levar ou sentir que falta sempre alguma coisa
na sua alimentagéo. Neste guia, vocé vai descobrir como montar uma lista inteligente,

organizar sua cozinha e fazer boas escolhas mesmo nos dias mais corridos.



Uma cozinha organizada facilita
tudo

Uma alimentacéo saudavel comeca antes mesmo de preparar a primeira refeicdo. Quando
sua cozinha esta organizada, fica muito mais facil cozinhar, fazer boas escolhas e evitar

decisdes por impulso.

Despensa Geladeira

Alimentos secos organizados e visiveis Ingredientes frescos sempre prontos
facilitam o preparo para uso

Mesa

Espaco limpo convida para refei¢des tranquilas




Uma compra inteligente economiza tempo e decisoes

Vocé nio precisa decidir o que comer todos os dias. Quando compra os alimentos certos, boa parte das decisdes ja esta tomada antes mesmo da semana

comecar.

Y P O b E

Mercado Casa Refeicoes Rotina

Um planejamento simples feito uma vez por semana elimina dezenas de pequenas decisdes diarias — liberando energia para o que realmente importa.



Os ;5 grupos que nao podem faltar

Uma lista inteligente sempre combina alimentos de diferentes grupos para garantir equilibrio nutricional e praticidade na cozinha.
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Proteinas

Base da saciedade e da energia

S

Carboidratos

Energia sustentada para o dia

b S

Vegetais Frutas

Vitaminas, minerais e fibras Lanches naturais e sobremesas

o]

Gorduras e Temperos

Sabor e saiide em cada prato



Proteinas

Priorize opgdes praticas para facilitar sua rotina. As proteinas sio essenciais para manter a energia, a saciedade e a massa muscular — especialmente
depois dos 40.
Peixe, Sardinha e Iogurte Natural

Atum

Frango e Carne
Magra

Ovos

Perfeito para lanches e

[

Versateis e rapidos de :
Base de proteina para Ricos em 6mega-3 e de café da manha

almoco e jantar facil preparo

preparar



Vegetais

Tenha sempre variedade. Quanto mais cores no prato, maior a diversidade de nutrientes.

§2 Folhas
Alface

@ Vermelhos

Tomate

& Verdes

Pepino - Abobrinha - Brocolis

/* Alaranjados

Cenoura




Frutas

Frutas sdo 6timas opcdes para lanches rapidos e sobremesas naturais. Préticas, saborosas e cheias de nutrientes.

& O

Banana Maca

Energia rapida e facil de levar Fibras e saciedade
Mamao Morango
Digestdo leve e nutritiva Rico em vitamina C
Laranja Abacate

Imunidade e frescor Gordura boa e cremosidade



Carboidratos Inteligentes

Eles também fazem parte de uma alimentacéo equilibrada. Prefira op¢des simples e versateis que fornecem energia de qualidade ao longo do dia.

Arroz e Feijao

A dupla cléssica e
completa da alimentacgédo

)

brasileira

Lentilha

‘ Rica em proteina vegetal

e fibras

Batata e Batata-
Doce

Energia gradual e

versateis na cozinha

Tapioca e Aveia

Opcoes leves e praticas

para qualquer horario



Temperos que transformam
qualquer refeicao

Pequenos ingredientes fazem grande diferenca no sabor — e também na saide. Com os

temperos certos, qualquer refeicdo simples se transforma.

¢ Alho - Cebola

Base aromatica de qualquer prato

¢& Limao - Salsa

Frescor e leveza naturais

J Péaprica - Orégano

Profundidade e sabor sem exageros

Ciarcuma

Anti-inflamatdrio e cor vibrante




Antes de sair para o mercado...

Faca estas quatro perguntas simples antes de montar sua lista. Elas evitam desperdicio, compras repetidas e garantem que vocé compre apenas o que

realmente precisa.

1 O que ainda tenho em casa? 2 O que realmente acabou?
Cheque geladeira, despensa e armarios antes de sair. Identifique lacunas reais, ndo compre por habito.
3 O que pretendo cozinhar esta semana? 4 Quais alimentos estdo na época?

Um cardapio simples guia toda a compra. Produtos da estacdo sdo mais saborosos e econdmicos.



Evite comprar por impulso

Ter uma lista pronta reduz compras desnecessarias, desperdicio e facilita manter uma alimentagéo consistente durante toda a semana.

Com lista inteligente

e Compras objetivas e planejadas
e Tudo aproveitado na semana

e Economia real no orcamento

e Decisdes ja tomadas

e Rotina mais tranquila e facil




Quando a vida muda, sua
alimentacdo nao precisa parar

Nem todos os dias serdo iguais. Vocé vai almocar fora, viajar, pedir delivery ou chegar em
casa sem tempo para cozinhar. O segredo néo é fazer tudo perfeitamente — é saber fazer a

melhor escolha possivel em cada situacio.

Restaurante
) Delivery

& Viagem

[} Supermercado




Restaurante por quilo

Monte seu prato em uma ordem simples — e vocé ja faz uma 6tima escolha, sem precisar de um prato perfeito. Apenas um prato equilibrado.

Proteina

(um quarto do prato,
frango, peixe ou carne)

Vegetais

(metade do prato,
folhas e legumes
coloridos)

Carboidrato

(um quarto do prato,
arroz ou batata na
quantidade ideal para
sua fome)

[ Vocé néo precisa montar um prato perfeito. Apenas um prato equilibrado ja é uma grande conquista.



Restaurante a la carte

Sempre que possivel, escolha refeicées que ja tragam uma combinacgéo equilibrada.
Pequenos ajustes costumam ser suficientes para transformar qualquer prato em uma boa

escolha.

Proteinas

Frango grelhado - Peixe - Carne grelhada

Vegetais

Legumes no vapor - Saladas - Acompanhamentos naturais

Carboidratos

Arroz - Batata cozida - Opc¢des simples




Delivery também pode funcionar

Nem todo delivery precisa ser um obstaculo. O objetivo é melhorar a escolha, ndo buscar perfeicao. Com alguns critérios simples, o delivery pode se

encaixar bem na sua rotina.

*® Pratos Leves w» Grelhados
Fresco, equilibrado e nutritivo Frango, peixe ou carne sem fritura
Marmitas Caseiras FSJ Comida Brasileira

Refeicdo completa e pratica Churrasco com acompanhamentos simples



Festas e confraternizacoes

Vocé nio precisa deixar de participar. Aproveite o momento. Coma com tranquilidade.
Depois, simplesmente volte para sua rotina normalmente. Uma refeicdo diferente ndo

define seus resultados.

"A consisténcia vale mais do que a perfeicao."




Viagens

Viajar faz parte da vida. Antes de sair, leve op¢des simples para facilitar
suas escolhas — e quando possivel, mantenha horérios parecidos com os

da sua rotina.

— Castanhas

Praticas, nutritivas e faceis de carregar

o
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9 Frutas

Banana e maca sdo 6timas companheiras de viagem

— Agua

Hidratacdo constante em qualquer destino

— Barras Simples

Com poucos ingredientes e sem exageros




Seu Plano B

Sempre tenha algumas refei¢cdes rapidas para os dias mais corridos. Quando o cansago aparecer, vocé ja sabera exatamente o que fazer.

0 Refeicao 1 &< Refeicdo 2

Ovos + tomate + fruta Sardinha + arroz

= Refeicao 3 w Refeicao 4
Iogurte + banana + chia Frango desfiado + legumes

() Ter um Plano B néo é improvisar — é se preparar com inteligéncia para os dias reais.



Esqueceu de fazer compras?

Antes de desistir da alimentacao, olhe para o que ja existe na sua cozinha. Na maioria das vezes, ja sera possivel montar uma boa refeicdo com o que vocé

tem.

Montar boa refeicao

Qualquer combinacéo positiva funciona

Tenho carboidrato?

Arroz, massa, batata ou pao

Tenho vegetal?

Procure folhas, legumes ou verduras

Tenho proteina?

Verifique ovos, carnes, leguminosas

Trés ingredientes simples ja sdo suficientes para uma refeicdo equilibrada. Nao espere ter tudo — comece com o que tem.



Sua cozinha esta pronta para a semana?

Antes de encerrar suas compras, faca uma conferéncia rapida. O objetivo ndo é comprar alimentos especificos, mas garantir que sua cozinha tenha tudo o

que vocé precisa para manter uma alimentacdo saudavel durante a semana.

s

Proteinas Carboidratos
v/ Tenho pelo menos uma boa fonte de proteina para as principais v/ Tenho boas fontes para acompanhar minhas refeicdes.
refeicdes.
2
< Temperos
Vegetais

v/ Minha cozinha est4 abastecida com os temperos basicos.

v/ Tenho variedade suficiente para montar pratos equilibrados.

‘ Plano B

Frutas
v/ Tenho alimentos prontos para os dias mais corridos.

v/ Tenho op¢des praticas para lanches e sobremesas.

"Uma cozinha organizada facilita boas escolhas todos os dias."



