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GUIA PARA ALIMENTOS ENLATADOS

Por que comprar alimentos
enlatados?

Frutas, vegetais, feijao, frango e atum
enlatados sao 6timos para ter na despensa
para preparar refeicdes faceis. Aqui estao
alguns beneficios dos alimentos enlatados.

s S ' Economia de Dinheiro

Os alimentos enlatados
\ normalmente custam menos
do que os alimentos frescos.

7 . . |
Menor Desperdicio de Alimentos )
Comida enlatada
dura mais na sua despensa.

Refeicdes Rapidas
Proteinas enlatadas como atum e
frango estdo prontas para comer.

Refeicdes Cheias de Nutrientes

Frutas e vegetais enlatados tém os =
mesmos nutrientes que frutas e E

vegetais frescos.

A préxima pagina da ideias de

opc¢oes mais saudéveis.___>

Visite o nosso site uri.edu/snaped ou siga as
nossas midias sociais para mais receitas e
informagdes sobre nutrigdo para toda a familia!
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Cupons Digitais de
Supermercado:

$1.79/LB
Green, Red or Black
Seedless Grapes

$0.29/LB
Green Cabbage

i . Limt i
Limit 10ibs. Limit One Offer Limit 4 Ibs, Limit One Offer Per
Par Househe... Househo...

Exp 03/14/2024 3 Days Left Exp03/14/2024 3 Days Left

E g( Clip Coupon i E' & clip Coupon ‘E

Os cupons sao uma 6tima maneira de
economizar dinheiro!

e Baixe o aplicativo do seu
supermercado favorito e salve
cupons no seu smartphone

Pode ser necessario criar uma
conta dependendo do
supermercado de sua preferéncia
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100% JUICE

escolha op¢des com baixo procure frutas em suco enxague frutas e vegetais
teor de sddio para uma 100% em vez de xarope para  enlatados para reduzir o
escolha mais saudavel e reduzir a quantidade de sal e 0 acucar.

com menos adi¢do de sal. acucares adicionados.

Salada do Sudoeste

Serve: 8 Tamanho da porc¢ao: % copo

Ingredientes Instrucgdes

1 lata (15 ongas) de feijdo preto, enxaguado 1. Junte o feijdo, o milho, o
1 copo de milho, fresco ou congelado tomate, a cebola, a

1 tomate médio, picado cebolinha e o coentro.
1/4 copo de cebola roxa picada 2.Misture o suco de limdo, o
1 cebolinha picada azeite, 0 sal e a pimenta.
1 colher de sopa de coentro fresco picado Despeje sobre a salada.
Suco de 1 limdo (2 colheres de sopa) 3.Misture bem e deixe

3 colheres de sopa de azeite marinar na geladeira por
1/4 colher de cha de sal 30 minutos antes de
Pimenta-do-reino, a gosto servir.

Batida de Péssego e Creme

Serve: 8 Tamanho da por¢ao: % copo

Ingredientes Instrucoes

1 banana, congelada 1.Cologue todos os

1lata (15 ongas) de péssegos em suco  Ingredientes no
100% da fruta liquidificador.

2.Bata até ficar homogéneo e
despeje em copos. Aproveite.

1 copo de iogurte natural desnatado




