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Adaptando as suas refeicdes para momentos de falta de agua
e/ou luz

Racionamento | As nutricionistas Fabiana Tanabe e Stéfani Schneider d3o dicas de alimentos que nio requerem
refrigeracdo e nem sujam muita louca no preparo

*Foto: Tania Rego/Agéncia Brasil

Com o colapso climético que nos assola atualmente, houve o desabastecimento de dgua potavel em muitas regides do estado do Rio Grande do Sul
e, por vezes, também o de energia elétrica para a populagdo. Nesses momentos, a situagdo, que ja é cadtica por si s6, pode se amplificar ao impactar
nossas necessidades bésicas como a alimentagao. Muitas ddvidas podem surgir e, ao querer manter nossa rotina mais préxima do normal - o que
talvez ndo seja o mais adequado - podemos acabar optando por preparar certos alimentos que contrariam a orientacdo de racionamento de dgua e

de luz. ‘

Pensando nisso, elencamos uma série de opgdes que podem ser feitas em uma época de restri¢des, como a que estamos vivendo atualmente:

e Sanduiches: se vocé tem energia elétrica e sua geladeira esta funcionando, seu sanduiche pode conter queijo, atum, requeijéo e outras opgoes.
Também pode rechear seu sanduiche com melado de cana, pasta de amendoim, mel (insumos que n&o necessitam de refrigeragao).

Para os sanduiches, vocé pode optar por usar papel-toalha ou guardanapo no lugar dos pratos. Assim, vocé evita a lavagem de lougas e ajuda na
economia de dgua;
Opgdes mais saudaveis de comida congelada: vegetais congelados (seleta de vegetais, brécolis, ervilha, etc); vegetais enlatados (seleta, milho,

ervilha): utilize esses vegetais para enriquecer o seu sanduiche;
Comidas enlatadas ou em conserva prontas para 0 consumo: existem muitas opgdes nessa categoria de produtos, tais como feijdo cozido, gréo de

bico cozido, picles, seleta de legumes, atum e sardinha.

Comidas congeladas que estdo prontas para o consumo: vocé pode aquecer diretamente no forno convencional ou no microondas;

Se for preparar algum alimento, prefira preparagoes faceis que possam ser feitas diretamente no forno convencional, microondas ou airfryer.

Caso vocé esteja sem luz, prepare apenas a quantidade de alimentos necesséria ao consumo imediato;

Caso fique sem refrigeracdo, os alimentos preparados devem ser consumidos em até 2h.

Né&o se preocupe em lavar os utensilios se vocé estd sem dgua no momento. Chegara a hora em que sua casa terd abastecimento de agua

novamente e vocé podera lavar toda a louga pendente.

Lembre-se que este ¢ um momento atipico em nossas vidas e que adaptagdes precisam ser feitas em prol da coletividade. Quando a situagdo
melhorar, vocé podera voltar a sua rotina, com alimentacdo mais saudavel. Até 14, seja solidério e ajude economizando &gua e luz.

Fabiana Tanabe é nutricionista (CRN2 9727) e servidora da Divisdo de Promogdo da Satide Discente da Pro-reitoria de Assuntos Estudantis.
Stéfani Schneider é nutricionista (CRN2 10310) e servidora da Divisdo de Promogdo a Saude da Superintendéncia de Gestdo de Pessoas.
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