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CESTA BASICA « INTRODUGAO

Porque é importante?

’ Durante a gravidez, as necessidades nutricionais aumentam
para apoiar as mudancas no corpo da mde e o crescimento do bebé.
Uma alimentagdo variada, segura e equilibrada ajuda a fornecer a energia
necessaria, a fortalecer o sistema imunitario e a promover o bem-estar
de forma geral no dia a dia.

Beneficios para a mae e para o bebé

‘c Proteinas, vitaminas, minerais, ferro, calcio e uma hidratagdo adequada

U contribuem para a saude da mae, ajudam a prevenir caréncias nutricionais
e apoiam o desenvolvimento saudavel do bebé, desde a sua formacao
até ao nascimento.

Apoio alimentar durante a gravidez

Solugdes alimentares préticas e nutritivas podem ajudar as futuras maes
a manterem refeigoes regulares e equilibradas, mesmo com uma rotina
atribulada. Escolher alimentos de qualidade faciiita a adesdo a bons
habitos nutricionais ao longo de toda a gravidez.
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Desenvolvimento

Para um futuro
mais saudavel.

Nutricdo
Para a satde da mae
e do bebe.

Para o dia a dia
da futura mae.

Energia

'

 ANUTRICAO NA GRAVIDEZ FAZ A DIFERENCA

Uma alimentacdo equilibrada é essencial para o bem-estar da mae e para o desenvolvimento saudavel do bebé.

Solugdes alimentares praticas para apoiar a rotina da futura mae.

www.ali100h20.com | geral.ali100h2o0@gmail.com | vb.ali100h2o@gmail.com
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¥ AALI00H20 apoia a nutricdo da mulher gravida
~ com solugdes praticas, nutritivas e adaptadas ao dia a dia.

Bebida Mingau Polenta Sopa | Risoto/Arroz | Bebida
Lactea Aromatizada




CESTA BASICA . INTRODUCE\O

“ NUTRICAO HOJE,
NOVAS VIDAS AMANHA

Uma alimentacao adequada durante a gravidez é essencial
para a saude da mae e para o desenvolvimento saudavel do bebé.

ALIT00H20 - f"”e

Nutritivo por natureza, essencial por escolha. 9

A desnutricao na gravidez pode aumentar o risco de complicacoes,

parto prematuro, baixo peso ao nascer e problemas de saude para a mae
e para o bebé. O acesso a alimentos nutritivos, seguros e de facil prepara¢ao
é uma forma eficaz de apoiar mulheres gravidas, especialmente

em situacoes de vulnerabilidade.

No ambito do programa de apoio alimentar, propde-se uma cesta basica
para mulheres gravidas, com alimentos de qualidade, que contribuem
para uma gravidez mais saudavel e segura.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Assegurar o acesso a alimentos
nutritivos e seguros para mulheres
gravidas em situacao de vulnerabilidade.

Apoiar 0 aumento das necessidades
energéticas e nutricionais da mulher
gravida.

Contribuir para um bom estado
nutricional da mae e para o
desenvolvimento saudavel do bebe.

Contribuir para a saude da mae e para

Mais nutricao. Mais saude.
’ AJUDA A NUTRIR NOVAS VIDAS s oot dnces
o crescimento e desenvolvimento

do bebé.
Disponibilizar alimentos versateis,

com preparacao simples e conservacao s
adequada. Gravidez Desenvolvimento Menos riscos Mais esperanga

mais saudavel adequado do bebé de complicacées para o futuro

Reduzir o risco de anemia, défices
de vitaminas e minerais e outras
complicagdes associadas a ma nutrigao.

Promover habitos alimentares saudaveis Promover a equidade no acesso a
durante a gravidez e no pos-parto

- alimentacao nutritiva, independentemente
da origem, condicao social ou localizagao . 6 e e e
Facilitar a preparacao das refeicoes geogréfica. .
através de alimentos praticos, saudaveis |

© 000

e de longa duracdo. Bebida Mingau Polenta Sopa Risoto/Arroz Bebida

Lactea Aromatizada

www.alil00h2o.com ‘ geral.ali100h2o@gmail.com vb.alil00h2o@gmail.com
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Processo de
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CESTA BASICA e ALI100H20

DESIDRATACAQ @ ALrooko
DE ALIMENTOS

A Cestas basicas de apoio a gravida
Conhecer o processo. Compreender as vantagens. —

01 (J CONSERVAGAO 02

A desidratagdo remove parte da dgua dos alimentos
e reduz a agua disponivel para o crescimento de
bactérias, leveduras e bolores. E um método de
conservacao amplamente utilizado; a seguranca
depende do processo, da embalagem e das condigdes
de armazenamento.

03 (J

A retengao de nutrientes depende do alimento e das
condigées de secagem. Os minerais, como selénio,
potassio e magnésio, sao geralmente bem preservados;
as vitaminas, incluindo a vitamina A, podem sofrer
perdas. A estrutura e a textura também podem mudar.

QUALIDADE NUTRICIONAL 04

05 @ ARMAZENAMENTO E TRANSPORTE 06

Muitos alimentos desidratados podem ser armazenados
sem refrigeracao antes da preparagao, conforme o rétulo.
Uma embalagem adequada e um local fresco e seco
ajudam a conservar o produto e podem reduzir os
custos logisticos.

07 () REIDRATAGAO

A adigao de agua permite reconstituir muitos alimentos desidratados. A rapidez e o resultado dependem da
porosidade, do método de secagem e da preparacdo. O volume e a textura originais nem sempre siao

totalmente recuperados.

essencial por escolha.

{55  COMO FUNCIONA

Na secagem térmica, a agua de alimentos sélidos ou
liquidos evapora, geralmente abaixo da temperatura
de ebulicdo. A temperatura, a humidade e a circulag¢do
do ar sdo controladas. O ar transfere calor para o

{7  CULTURAS LACTICAS

As bactérias lacticas podem ser sensiveis ao calor.
A sua preservagao exige processos especificos e
controlados, como a liofilizagao; a sobrevivéncia
depende da estirpe e das condigées utilizadas.

12 MENOS PESO

A remogao de agua reduz o peso e facilita o transporte.
Um alimento com 90% de dgua pode, em teoria, ficar |
préximo de um décimo do peso inicial se essa agua £
for removida. O resultado varia com a humidade
residual.

Imogens ilustrotivas

’ Bebida Lactea + Mingau * Polenta * Sopa * Risoto/Arroz * Bebida Aromatizada

www.alil00h20.com | geral.alil00h2o@gmail.com
vb.alil00h2o@gmail.com
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—— CESTA BASICA DE APOIO A MULHER GRAVIDA — . A

: Bebida
- Risoto / Arroz | Aromatizada

( M;;' \ Mais nutrientes )’5: Apoio na sua Alimentacdo de qualidade @ Cuidado hoje
/,} para a sua saude. ‘%‘-’) jornada de gravidez. para o desenvolvimento do bebé. : para um amanha melhor.
s
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Nutricado equilibrada para a mae e para o bebé.

Vantagens da Cesta Basica
de Apoio a Mulher Gravida

01 MENOS PESO E VOLUME 593 05 PREPARAGAO SIMPLES
Reducao de peso e volume, facilitando Basta adicionar agua e preparar
o transporte, a distribuicao e o U conforme as instrugdes, tornando
armazenamento dos produtos. o consumo pratico no dia a dia.
02 SEM NECESSIDADE DE FRIO 06 NUTRICAO PARA A MAE
@ Nao necessita de refrigeracao. E PARA O BEBE ‘-
O transporte e o armazenamento Solugdes alimentares pensadas ¥
podem ser feitos em condicGes para apoiar o0 bem-estar materno a8 |
normais. e o desenvolvimento saudavel
do bebé.

03 VALIDADE DE 2 ANOS

Todos os produtos tém uma validade de
2 anos a partir da data de fabrico.

07 APOIONODIAADIA

[« Ideal para programas de apoio
= alimentar, oferecendo praticida
acessibilidade e confianca a

04 QUALIDADE CONTROLADA mulher gravida.

Qualidade constante e controlada,
com nutrientes importantes para uma
alimentacao equilibrada durante a ’

gravidez. : & 5
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APOIO A GRAIDET

MINGAU NUTRITIVO

CESTA BASICA  ¢yaunooo -

de apoio \a mu]heres grévidas V) Nutritivo por natureza, essencial por escolha /
f por gravlda

Nutri¢do prética e equilibrada para a gravidez e o dia a dia.
COMPOSI AO DA CESTA

Caixa de cartdo canelado com os seguintes produtos:

pacotes

BEBIDA LACTEA MINGAU NUTRITIVO
* Baunilha * Baunilha
* Frutos vermelhos * Cereais
all.hUﬂH:f.'_}

ARROZ / RISOTO POLENTA e

ARROZ / RISOTO
* Frango * Frango Frango
* Carne * Carne | /3

\

SOPA _ Tangerina Maracujé

BEBIDA AROMATIZADA (

* Tangerina
* Maracuja

* Legumes e frango
* Legumes e carne

-

. INCLUI 1 COPO MEDIDOR GRADUADO

Facilita a preparagdo dos alimentos de forma
simples, prética e segura, ajudando a garantir
as porcdes ideais para uma alimentacao
adequada durante a gravidez das mulheres.

. .
gwrﬁy por gempé'w mais sauddiveis.
@ www.alil00h2o.com B geral.alil00h20@gmail.com I vb.alil00h20@gmail.com
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Nutrico equilibrada

CESTA BASICA e
' para si e para o seu bebé |

Apc-lo a Mulher Grawda «Bebida lictea | m""’“‘"m . _
Refei¢des desidratadas \’ + Mingau P ;
e nutritivas : «Sopa P “
» I'-.
[ Y €Ay « Arroz EEEE- Bem-estar materno
- o N « Polenta . 8
| = 3 « Bebida aromatizada | "» bebids sromstizada | Q o
3 (" Gax Contribui para Qe

o desenvolvimento .. ;L-
saudavel do bebé o

Mais esperanga '
paraofuturo TN
S t ALIMENTAR HOJE, UM AMANHA MELHOR ’ S ==
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PEQUENO-ALMOCO ALMOCC =l ANTAR )
Mingau Bebida lactea Sopa Arroz enriquecido Bebida aromatizada Sopa Polenta Bebida aromatizada
nutritivo enriquecida nutritiva com legumes com vitaminas nutritiva com nutrientes com vitaminas
& ALI00H20 & AuooHz0 & Auon0 & Aunooz0 & Aunooiz0 & Aunoonz0 & AuiooH20 & Aunoon:0
Mingau Bebida lictea Sopa Arroz Bebida aromatizada Sopa Polenta Bebida i

Apoio i Mulher Gravida Apoio & Mulher Grivida Apaio & Mulher Grawida

Apoo & Muther Grivida Apwo & Musher Ged Apoio & Muther Gravida :-,Cmauk-ﬁﬁﬁ iwda
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s @ Aunoon.o Cesta BaSICa

Uma alimentacao equilibrada hoje,

6 e /’ [.\ mais saude para a mae e para o bebé amanha.
Nutrientes Mais Prética Apoio para Produto desidratado Produto preparado .
essenciais  seguranga eversati 4 mulheres o r.- Alimentacao &
gravidas 4 Jéﬁc;_\ ' S equilibrada
; ’ﬁ‘y',-\: para uma gfawdez ‘
A 2

Bebida Lactea

(Natural, Morango ou Baunilha)

Mingau
(Aveia, Milho e Frutos)

Polentai

(Tradicional)

Rica em Fonte de - Energia de
proteinas, energia, * qualidade,
célcio e / fibras e / leve e
vitaminas. nutrientes — nutritiva.
essenciais. : : -
200 ml Por pessoa: 45¢g = 250g Por pessoa: 50g = 300g
4 pessoas 120 g = 800 mi 4 pessoas: 180 g g 1000¢g 4 pessoas 200g = 1200¢g
1kg: = 33 porgades 1kg: = 22 porgoes 1kg: 20 porgdes
Sopa Risoto / Arroz Bebida Aromatizada
(Legumes com Frango ou Carne) (Legumes e Frango) (Laranja ou Maracuja)
E —— = . { )
Saborosa, o H : ,i’:'/;. b g®, _  Refeicdo Refrescante,
nutritiva / AR S completa, | Bl
e facil \ & d f g ¥ 8 saborosa ‘ wta[mnas:.
de preparar. ~Z 3 ol ! e equilibrada. ‘ € minerais.
60g = 300g Por pessoa: 25 g 250 ml
4 pessoas 160 g = 1600g 240 g -» 1200¢g 4 pessoas: 100 g = 1 000 mi
1kg: 25 porgoes = 17 porgoes 1kg: 40 porgoes

’ Alimentago prética
J e de longa duragéo

Contribui para a salde
da mae e do bebé

\ 4

Cesta para 4 mulheres gravidas
..‘ Mais apoio. Mais satide. Mais futuro.

Qualidade e seguranca
Em cada refeicao




é Para a mde
e para 0 bebé

Rico em

F@ALI]OOH:O Cesta Basica

poio a Mulher Gravida

Nutritivo por natureza, essencial por escolha HOJe 0 \1.5'] nutrientes essenciais
da de duas vidas Método de preparacao dos produtos @ pafa . a“'“" dea:f:p:;p' ’
Nt gu cui e das vies oy IRRNTE
e e . e S Ideal para
= = Refeicoes desidratadas. Praticas, nutritivas e seguras. / 4 mulheres gravidas
> Pl:eparat;a"\o para 120 g Preparan;ao para 180 g Preparagao para 200 g
- 3 L Y
-, . Fonte de proteinas, Rico em fibras, Fonte de energia,
¢ pOSEL 5 cdlcio e vitaminas. vitaminas e minerais. com vitaminas
o Contribui para o Ajuda a manter do complexo B.
desenvolvimento a energia e o bem-estar Uma refeigdo leve,
do bebé. durante a gravidez. cremosa e nutritiva.

Dissolva 120 g do produto em 0,5 litros
de dgua fria ou gelada, conforme a sua preferréncia,

-

. Mexa até dissolver completamente.

3

Pronto para servir.

SOPA

Preparacao para 160 g

F ‘ Saborosa, nutritiva
. e rica em vitaminas

e minerais. Ideal
para uma alimentagdo
equilibrada.

& :
O

1. Dissolva 160 g da mistura em 1,5 litros
de agua morna e misture bem.

2. Leve a ferver em lume alto.

Quando ferver, baixe o lume e cozinhe
durante 15 minutos, mexendo sempre.

O
O
ea.
O

4. Pronto para servir.

v/

Alimentagdo pratica
e de confianca

-

Contribui para a satde
da mie e do bebé

www.ali100h2o.com

geral.alil00h2o0@gmail.com | vb.ali100h20@gmail.com

Misture 180 g do produto em 0,36 litros
de agua fria e mexa bem.

Dissolva 200 g de polenta em 1 litro de agua.

2. Leve ao lume até levantar fervura,

Leve ao lume e cozinhe em lume baixo
durante 2 minutos, mexendo sempre. 3. Baixe o lume e cozinhe durante 5-10 minutos,

mexendo sempre.

Pronto para servir. 4. Pronto para servir.

BEBIDA AROMATIZADA

Prepara(;ao para 100 g

RISOTO / ARROZ

Preparacdo para 240 g

Uma refeigao
completa, saborosa
e rica em nutrientes.
Contribui para uma
dieta equilibrada
durante a gravidez.

Refrescante, rica
em vitaminas

e minerais. Ajuda

a manter a hidratagdo
e o bem-estar

da mae.

Leve 1 litro de agua a ferver.

1. Dissolva 100 g do produto em 1 litro

Adicione 240 g do produto e misture bem de agua fria ou gelada, conforme a sua preferréncia.

até diluir totalmente.

Quando voltar a ferver, cozinhe em lume baixo @ 2. Mexa até dissolver completamente.
P
L
N

durante 20-25 minutos, com a panela tapada.

Pronto para servir. 3. Pronto para servir.

\I Qualidade e seguranca
/7 em cada refeicao

@ © @ Cesta para 4 mulheres gravidas ‘
.-‘ Mais apoio. Mais satide. Mais futuro.




) ALTI00H20

Nutritivo por natureza, essencial por escolha.

s for!
CESTA BASICA

DE APOIO A MgLHER GRAVIDA

Por cada contentor com 750 cestas basicas, oferecemos:

200 200

TACHOS CONJUNTOS

| DE UTENSILIOS
: m Cada conjunto é composto por:
6 Para ajudar na a 4 @) pratos rasos
preparacao das i
refeicdes das cestas
basicas.

@) pratos de sopa

@) copos

@) colheres para comer .
@) colheres para cozinhar .

Tacho similar ao da imagem. & jarro
@D concha para servir sopa

% e
- A APOIO ( MAIS
Wﬁw/ . | ALIMENTACAO MAIS IGUALDADE
|
& A SAUDE DA MAE ; EQUILIBRADA E INCLUSAO ESPERANGA
E DO BEBE PARA O FUTURO

P Wc Ir;‘gensilustrativas. ::g"-g www.alil00h20.com | @ geral.alil00h2o@gmail.com vb alil00h2o@gmail.com ’
- __f - ‘




e ALIMENTANDO

GRAVIDAS
g 2 CONSTRUINDO
AMANHAS

Nutritivo por natureza, essencial por escolha.

PROTECAOE
TRANSPORTE

Cestas basicas para gravidas @2al 8

1) Protecao no impacto com o chao,
AL ',( quando lan¢adas de aeronave.

~-~  Protecao em zonas de cheias

P .

~—~  ouinundadas.
L]

Protecao em zonas com muito pé.

Facilidade no transporte terrestre.

Protecdo no impacto.com o chio, Protecdo em zonas de cheias e, Protecao em zonas com muito po. Qg Facilidade no transporte terrestre.

™ .  — ]
quando langadas de aeronave. #~—~ ou inundadas. —

Cesta Basica para Gravidas www.ali100h2o.com ’
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Nutritivo por natureza, essencial por escolha.

CESTA EI-'\SICA

OBRIGADO

ESCRITORIO VITOR BARATA
geral@alil00h20.com vb.alil00h2o@gmail.com
WhatsApp +351 931 750 597 WhatsApp +351 915 432 038

www.alil00h20.com
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