32417-5

ANS - n°

g

R
"" . . .
Quer mais qualidade de vida?
Saiba como mudar sua rotina em:

www.mudelhabito.com.br



Mudar um habito

A Unimed Sudoeste de Minas vem
realizando uma série de acbes junto aos
participantes do programa Viver Bem com o
intuito de promover a mudanca de hdbitos,
especialmente voltados a adocdo de praticas
alimentares mais sauddveis e da atividade
fisica regular, em consonéanica com o
movimento Mude 1 Habito. Para tanto,
durante todo este projeto, profissionais da
Psicologia, Nutricdao, Enfermagem e
Educacao Fisica fizeram rodas de conversas,
debatendo assuntos como a relacao entre as
emocoes e a alimentagao, a importancia do
autocuidado, as trocas inteligentes na
alimentacdo e a necessidade de se alinhar o
equilibrio alimentar com a pratica de
exercicios.

Dentro desta iniciativa, foi proposto
aos participantes que cada um trouxesse
uma receita, especialmente aquelas que sao
preparadas para a familia ou que sao
passadas de geragao em geracdo. Em

EDITORIAL

conjunto, os participantes e a equipe no
Nicleo de Atencdo a Saude - NAS, foram
fazendo adaptacdes nos ingredientes, que
mantivessem ao maximo o sabor e a textura,
mas optando por modos de preparo mais
sauddaveis efoumenos caldricos.

A ades3o dos participantes do
programa Viver Bem foi surpreendente. Mais
do que a aquisigao de habitos alimentares
que promovam qualidade de vida e bem-
estar, o que se observou foi que os vinculos
entre eles se tornaram mais fortes, a medida
que se ajudaram na escolha das receitas, na
maneira de preparo e no compartilhamento
de novas receitas mais saudaveis. Um dos
frutos deste trabalho é este Caderno de

Receitas e esperamos que ele perpetue a
mudanca de habitos mais saudaveis e que
leve esta deliciosa mensagem para mais
pessoas. Afinal, cozinhar é um ato de amor e,
também, uma forma de trazer salde para
nosso diaadia.
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INGREDIENTES
7 bananas
2 coposamericanos deaveia
1copodeaglicar mascavo
1lcopodegranola
1 copodeuvas-passas
1colherde sopadecanela
Célia Maria dos 1 colher de fermento quimico

Santos, aposentada em po

3ovosinteiros

2 colheres de manteiga

MODO DEPREPARO °

Numa tigela, bata os ovos,a manteiga e o acucar.
Amasse as bananas com um garfo, continue
mexendo e va colocando os outros ingredientes.

Por ultimo, acrescente o fermento quimico em pé.
Asse por 35 a 40 minutos no forno pré aquecido a
180 graus Celsius.

Bolo de banana
prata da Célia
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INGREDIENTES

1bananamaduragrande
1xicaradeaveia
4 xicarasdegranola

' ¥y 30 gramas de uvas passas
f‘ % 3 colheres de mel
I i

Rosana Lima da Costa
Soares, costureira

MODO DEPREPARO °

Na panela, leve a banana amassada com o o
mel ao fogo. Depois numa vasilha misture a
granola, aveia, uvas passas e coloque a mistura
da banana com o mel ja fria. Misture bem,
coloque numa formauntadae leve ao forno por
15320 minutos.

da Rosana




Bolg) de panana com
aveia e 6leo de coco
da Andréia

INGREDIENTES

Andréia Cristina da
Costa, farmacéutica

MODO DE PREPARO




da Regina

Regina Célia Neto
Cardoso, artesa
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INGREDIENTES

1paode formaintegral

12 graos

2 xicaras de queijo minas
ralado

2 colheres derequeijao light

Ildani Godoi, Recheio
aposentada Frango, queijo e pizza.
MODO DEPREPARO °

Retirar as cascas escuras do pao comafaca.

Em cada fatia, abrir com o rolo como se fosse um
pastel. Passar um paté feito com queijo ralado e o
requeijao light.

Colocar orecheio do seu gosto:

Frango - tomate picado, azeitona picada e orégano;
Pizza/Queijo - além do paté, uma fatia de queijo.
Enrolar, levar ao forno 180graus Celsius por mais
oumenos 20 minutos.

Cortaremrodelas e servir.

Sushi Mineiro
da Ildani




INGREDIENTES

2 copos de cenoura ralada

2 copos de aclicar mascavo

4 ovos

1 copo de leite

3/4 de um copo de 6leo de girassol

1 pitada de sal

1 colher de cha de canela moida

Ivanir Barbosa, 1 colher de cha de gengibre ralado
dona de casa 1 colher de noz moscada, a seu gosto

1 colher de sopa de baunilha

3 copos de farinha integral

1 colher de sopa de fermento quimico em

po

1 copo de nozes picadas

1 copo de uvas passas pretas

R b
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MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador a cenoura ralada, o aglicar mascavo, 0s ovos o
leite, o 6leo de girassol, o sal, a canela moida, o gengibre ralado, a
nos moscada e a baunilha. Depois, acrescente a mistura a farinha
integral, o fermento quimico em pd, as nozes picadas e as uvas
passas pretas. Despeje a mistura em uma forma de
aproximadamente 34x22 cm e leve ao forno.
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Balas de gelatina
da Sylvia

Sylvia Gomes de
Oliveira, dona de casa

INGREDIENTES

1 saché de gelatina sem sabor
1 saché de gelatina com sabor
(de sua preferéncia)

MODO DE PREPARO ——o

Hidratar um saché de gelatina sem sabor
com duas colheres de dgua e reservar por
cinco minutos. Acrescente a gelatina com
sabor, mais uma xicara de dgua. Mexer
bem e levar ao micro-ondas por um
minuto e meio. Colocar em forminhas por
mais ou menos duas horas de geladeira e
esta pronto para servir. Fora da geladeira,
as balas duram dois dias e, na geladeira,
cinco dias. Podem ser feitas com gelatina
diet e light. Pode ser feito com
chas,substituindo a agua, como os chas de
hibisco, ciircuma e cha verde, fica funcional
etermogénico.
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Bolo de maca
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da Mirna
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Mirna Silvia Paulino,
manicure

INGREDIENTES

100 gramas de farinha de aveia

100 gramas de chia

4 ovos

5 macas

Canela em pé a gosto

50 gramas de uva passa branca e 50
gramas de uva passa preta

4 colheres de manteiga (pode ser 6leo de
coco também ou duas colheres de azeite
e 2 de manteiga)

1 colher de fermento em pé

MODO DE PREPARO ——o

Bata no liquidificador os ovos, farinha,
manteiga, canela, 3 macas picadas e a uva-
passapreta.

Despeje em uma tigela e acrescente a
uva-passa branca, duas macgas picadas, a
chiae o fermento.

Misture e coloque em uma forma untada.
Leve aum forno a 180 graus Celsius por 30
minutos.

Decore com macas fatiadas e polvilhadas
em canela.
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INGREDIENTES

4 bananas nanicas
1xicaradearroz

15 xicarade aveiaem flocos

15 xicarade aveiafria

3 colheres de mel

1 colher de manteiga (pode ser
Deliane Izabel Silva azeite ou 6leo de coco também)
Pinto, dona de casa 1 colher de sobremesa de
canela

1 colher de fermento em pé

MODO DEPREPARO °

Colocar o arroz de molho por oito horas em uma
xicara e meia de dgua e depois bater no
liquidificador. Lavar bem as bananas, que devem
estar bem maduras e bater as frutas com casca
junto com todos os outros ingredientes no
liquidificador. Colocar para assar em forno médio a
180 graus Celsius.

Bolo de casca de
banana da Deliane
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Torta de grao
INGREDIENTES de bico da Débora

2 xicaras de grao-de-bico
labobrinha pequena

RECHEIO

1peitodefrango
1cenourapequenaralada
1xicarade milhoverde

Débora Santos - )
Ferreira, fiscal de caixa ~ Sal, cebolinha e cheiro verde a gosto

3 colheresde cremedericota

CREMEDERICOTA

llitrodeleite

5 colheres devinagre

Ferva o leite e acrescente as colheres de vinagre até talhar.
Coar bem e depois colocar no processador com 1 litro de
leite paradaropontode creme.

MODO DEPREPARO °

Deixar o grao-de-bico de molho por12 horas.
Cozinharde20a25 min.

Cozinhar o peito de frango e reservar um pouco do
caldo do cozimento.

Refogar o frango com todos os temperos e depois
acrescentar o cremedericota.

Para a massa de grao-de-bico, depois de cozido
acrescente um pouquinho do caldo de frango.
Preparar a abobrinha no modo normal e acrescen
amassado grao-de-bico.

Modelar na forma e colocar no freezer
por 15 minutos antesdeira o forno.
Depois, assar por 30 minutos.



Celene Rosa de
Oliveira, secretaria



INGREDIENTES Bolo de bananas

Bolo: . com nozes da Marlene
ananas nanicas bem maduras

3/4 dexicarade chd de aclicar mascavo

100 gramas de manteiga derretida

2 ovos grandes

1e1/2 xicara de cha de farinha de aveia

de flocos finos

1 colher de cha de bicarbonato de sédio

1 colher de chd de fermentoem pé

1 colher de cha de extrato de baunilha

1/3 xicarade chd de nozes picadas

canelaagosto

Marlene Faria de
Oliveira, aposentada

Farofa:

1/4 de xicaradeaclicar mascavo
1/4 dexicarade flocos de aveia
1/4 de xicarade nozes picadas

1 colherde sobremesade canela

MODO DEPREPARO °

Pré-aquecaofornoem 180 graus Celsius.

Unte uma forma tipo pao de forma (ou 2 bolos inglés) com manteiga e
passe farinhaintegral, retirando o excesso.

Em um recipiente misture a farinha, o fermento e o bicarbonato.
(Reserve)

Coloque asbananas e o aglicarem umatigela eamasse bem.

Com aajudade um batedor de arame (ou garfo), bata
amisturaincorporando os ovos,a manteiga e a baunilha.

Adicione a mistura de bananas a mistura de farinha,

sem bater em excesso. Adicione as nozes e misture.

Despeje a massa na forma, salpique a farofaeleve

ao fornoaquecido por cercade 40 minutos ou

até furar e o palito sair imido do bolo.
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Bolo de limao
da Dayane

Dayane Ribeiro,
dona de casa
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Nazely Aparecida
Queiroz, auxiliar contabil

MODO DEPREPARO

No liquidificador, bata os ovos, o acticar mascavo, 6leo

eas cascas de magas;

Numa tigela, misture a farinha com a aveia, o fermento
eamisturado liquidificador.

Junteamistura,as macgas picadas eacanela.

Em uma assadeira com furo no meio ou retangular,
untada com dleo e farinha integral, coloque a mistura

dobolo.

Por cima, salpique a mistura de aglcar demerara com

canela.

Asse em forno pré-aquecido em 180 graus Celsius.

da Nazely

INGREDIENTES

2 magas inteiras e com casca
3ovos

1xicaradeacglcar mascavo
1xicaradedleo

2 xicaras de farinha de trigo
integral

1xicaradeaveiaem flocos

1colherde sopade fermentoem pé
1colherde sopadecanelaempé
Aclcar demerara e canela para
polvilhar




Berinjela com alho
do Baltazar

4 a5 berinjelas médias

3 a 4 magos de salsa e
cebolinha
Aproximadamente uma

cabecadealho
1 saché de azeitonas verdes
Baltazar Julio de picadas
Freitas, aposentado Sal3 gosto

Vinagre e azeite

Fatie as berinjelas no sentido longitudinal, fatie até
deixd-las comaspecto de palitinhos.

Coloque mais ou menos um copo e meio de vinagre
em uma vasilha e deixar as mesmas de molho por
mais ou menos 2 horas, completando com agua. De
vez em quando,darumarevirada.

Picar o restante dos ingredientes, o alho, o cheiro
verde e a azeitona, reservando tudo em uma vasilha.
Tudo deve ser picado bem fininho.

No fim das duas horas, apertar a berinjela com as
maos, coloque-as em um prato. Apés montar a
receita, em uma vasilha de vidro ou esmaltada,
espalhe a berinjela por camadas, recobrindo cada
camada com os ingredientes picados, salpicando sal
a gosto, como também vinagre e azeite. Manter na
geladeira até ser consumida.
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Paté de Ricota
do Cosme

INGREDIENTES

300 gramasdericota
25 gramas de acafrdo ( ou uma
colher de sopa, se forem po)

ldentedealho
250 gramas de peitode frango
4 4 colheres de maionese light
Cosme Sebastido 1caixadecremede leitelight
Pinto, aposentado 3 colheres de azeitedeoliva
salagosto
MODO DE PREPARO °

Cozinhe e desfie o frango, refogue no azeite comoalho e
acafrdo (bem amassados) e reserve. Em outra vasilha,
amasse a ricota e misture o creme de leite, a maionese e,
por dltimo, o frango ja frio.

Observagao: se quiser que fique bem pastoso,
acrescente mais maionese.



Pao fit da Zulma

lenvelopedefermento
biolégicoem pd
1colherdeagicardemerara
1colherrasadesal
1xicaradedguamorna

Y5 xicarade azeiteoliva
Zulma Terezinha Lara, [A6\V/e)S

aposentada 1 colher de sopade chia
400 gramas de farinha sem gliten

Em uma bacia, coloque o fermento, o acticar e a dgua.
Misture até dissolver. Entao, coloque os ovos, o
azeite, o sal e, por Ultimo, a farinha. Mexa bem, é uma
massa grossa.

Coloque a chia e unte a forma, coloque no forno
médio por 30 minutos.
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INGREDIENTES

03 gemas

03 colheres de sopa de
manteigadiet

01 lata de leite condensado

caseiro fit
200 gramas de amendoim
Eunice Aparecida moido e torrado
Maia, engenheiracivil g coitos amanteigados
com coco sem gliten

Leite Condensado Caseiro Fit: Leite condensado caseiro

INGREDIENTES

1xicarade leite em p6 desnatado

Yade xicarade dguafervente

5 xicara de aglicar mascavo

Bata no liquidificador e leve ao fogo até formar
consisténciade leite condensado.

MODO DEPREPARO °

Em uma batedeira, bata as gemas com a manteiga,
adicione o leite condensado. Retire os ingredientes
da batedeira e misture o amendoim com uma colher.
Adicione o creme de leite, resultando em um creme
pastoso. Monte a torta em camadas de bolacha e
creme. Coloque para gelar.

Torta de amendoim
da Eunice




Cural Diet
da Gisele

INGREDIENTES

Gisele Aparecida Teles
Silva, servidora publica
e sua filha, Olivia

MODO DEPREPARO
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Linhas de cuidado dentro do Programa Viver Bem

SAUDE DO BEBE;
SAUDE DO HOMEM E DA MULHER;

SAUDE DA CRIANGCA E ADOLESCENTE;

SAUDE DO IDOSO;
SAUDE DA GESTANTE;
SAUDE DO TRABALHADOR;

VIVER BEM CRONICOS;
SAUDE MENTAL;
VIVER BEM OBESIDADE

OFICINAS DE ATIVIDADE FiSICA

PROGRAMAS ‘ PUBLICO HORARIO / PROGRAMA(;AO ATIVIDADES/LOCAL
Direcionado para criangas: meninos a partir Dance Kids  Futebol
de 05 anos e meninas a partir de 06 anos, Segunda a Sexta- feira Jzuummpb:lds :nr:mliz:;da
Avivar adolescentes e adultos - Sem problemas manh3 e noite / Funcional Corrid
de salide Sabados de manhi | "unciona etorrida
Futebol Assitida
Masculino

Adultos com problemas crénicos

Segunda e Quarta-feira/Terga

ATIVIDADE

HORARIO/PROGRAMACAO

ACESSO

LOCAL/AGENDAMENTO

Plano de Cuidados de Enfermagem Pés Alta
Hospitalar

Indicagdo Médica

Agendamento

Viver

#esseéoplano

Informagoes:
Nicleo de Atengdo a Saide
NAS (35)3529-2636

NAS / Domicilio

e Cuidaores de Idoso

ATIVIDADE

HORARIO/PROGRAMACAO

ACESSO

Aliviar ou agudos de dores e Quinta-feira - Manha Funcional
musculoesqueléticas Sexta-feira - Noite
. . . Dance Kids  Futebol
Criangas: meninos a partir de 05 anos .| JumpKids  Feminino
ATIVIDADE HORARIO/PROGRAMAGAO ACESSO LOCAL/AGENDAMENTO e meninas a partir dos 06 anos, Segundaa Se~xta- fe'ra Zumba Caminhada
adolescente e adultos com manha e noite / Funcional e Corrida
Oficina de fortalecimento pélvico Segunda-feira 19h - 20h NAS i hipertensdo e diabetes, obesidade e Sébados de manha o
8 Viva Leve sobrepeso significativo /F\/l:tEbO[l' Assitida
asculino
Curso de Gestantes (eseu Maio Novembro Sede Administrativa
companheiro/convidado) Acompanhamento De acordo com o Fluxograma
Acompanhamento Nutricional - Como Nutricional como Bonificagao do Regulamento Interno NAS
bonificagdo em participacdo na Oficina de Agendamento Agendamento NAS X
Fortalecimento Pélvico ) Segunda e Quarta-feira/ Funcional
Idoso Ativos . . = Alongamento
) De acordo com Avaliacio Terga e Quinta-feira - Manha Corrida Assitid
Acompanhamento Psicoldgico e Indicaciio Médica Agendamento NAS orrida Assitida
Agite Melhor Idade Idosos frageis Terga e Quinta-feira NAS
Acesso a Enfermeira Obstetra 24h Via Whatsapp e Ligagoes Acompanhamento De acordo com o Fluxograma NAS
Di ibilidade de Visit Nutricional como Bonificacdo do Regulamento Interno
isponibilidade de Visita
Café com Prosa Mensal Manha Espago Fitness
Disponibilidade de Visita Domiciliar o N X X N X pac - R
para Bebé entre 4° e 6° més Agendamento Domicilio Oficina Educativa (temas diversos) Bimestral Noite Sede Administrativa
- B . Roda de Conversa com Pias e Filhos Mensal Noite Espago Fitness
V|5|ta.no Hospital - Conhecendo as areas de Agendamento Agendamento Hospital
atendimento
gnentagaﬁ sobre Ddesebn\;)ohl\gmgnt; eA Fevereiro Sede Administrativa Escola dzi Coluna ! Fevereiro Noite Audlt?l’lo
companhamento do bebé de 0 - 2 Anos Orientagdo sobre Sadde Mental Agosto Noite Auditério
Teste da Orelhinha e da Linguinha Agendamento Segunda a Sexta-feira NAS 3° Ciclo de Orientacbes para Familiares Novembro Noite Auditdrio

LOCAL

Oficinas Educativas com Empresas Parceiras

Agendamento

Agendamento

Definido de acordo com
a Empresa Parceira

G e

OS‘HORA'RIOS DAS ATIVIDADES DO PROGRAMA VIVER BEM SERAO DISPONIBILIZADOS DE ACORDO COM A INDICAGAO DO PROGRAMA APOS AVALIAGAO
MEDICA E DE ENFERMAGEM. O ENCAMINHAMENTO PARA ATIVIDADES SE DARA DE ACORDO COM O PROGRAMA INDICADO E DISPONIBILIDADE DE VAGAS.




