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O que comer para manter uma
alimentagéio saudavel?

Pacientes sempre questionam o que devem evitar comer para
ter uma alimentagdo mais saudavel, mas a Iégica é a contrdrio:
"o que devemos comer?”.

Nesse sentido, para manter a saude, precisamos de umad
alimentagdo variada e de qualidade, que deve ser composta por:

Carboidratos:

Dentre as fungdes dos carboidratos estdo o
fornecimento de energia para o organismo e o apoio
na preservagdo da massa muscular. Séo
encontrados em pdes, arroz, fubd, massas, agucar e
cereais. Nesse caso, & importante dar preferéncia
aos alimentos integrais, como arroz, macarrdo, pdes,
bolachas, aveia e granola

Proteinas:

Possuem vdrias fungdes, como o transporte de
substdncias no sangue e a construgdo dos
musculos. Estdo presentes em alimentos de origem
animal (carne, ovos, leite e derivados) e vegetal
(soja, feijaio, ervilha, lentilha e grdo-de-bico).
Deve-se priorizar o consumo de peixes e frango. Em
relacdo a carne vermelha, preferir opgdes mais
magras e ndo ultrapassar a ingestdo de 500 g por
semana. Embutidos (salsicha, linguica, salame,
presunto, mortadela) devem ser evitados devido &
sua associagdo ao cancer intestinal.




Dentre suas fungdes, as gorduras atuam na
absor¢do de vitaminas e na sintese de hormonios.
Sdo encontradas em d6leos, margarina e gorduras
em geral. Deve-se optar por fontes sauddveis, como
6leo de girassol, azeite de oliva, abacate e
oleaginosas (nozes, castanhas, améndoas, avelds,
pistache), além de fontes de &mega 3 (chiq, linhaga,
sardinha e salmd@o), cujo consumo estd associado a
efeitos benéficos a salde.

Vitaminas e minerais:
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Sd&o responsdveis por fortalecer a imunidade. Estdo
presentes em frutas, verduras e legumes.
Recomenda-se cozinhar os legumes em pouca dgua
ou, se possivel, consumi-los crus, pois assim
preservam maior quantidade de fibras e vitaminas. E
importante consumir diariamente pelo menos trés
porcdes de legumes e verduras como parte das
refeigdes e, no minimo, duas frutas diferentes ao dia.
Também é recomendado realizar refeigdes coloridas,
pois as cores dos alimentos indicam a presenga de
diferentes vitaminas e minerais importantes.




Organizacgédo alimentar
antes das receitas

Organizagdo: a chave para uma alimentagéo saudavel

Manter uma alimentacdo saudavel comeg¢a com organizagdo. Pequenas
atitudes no dia a dia facilitam escolhas mais nutritivas, evitam
desperdicios e economizam tempo na rotina. Confira algumas
orientagoes praticas:

Planejamento das compras

» Dé preferéncia @ compra semanal de frutas, verduras e legumes.
« Ao chegar em casq, higienize os alimentos e ja os deixe porcionados e
armazenados de forma pratica, facilitando o consumo ao longo da semana.

Armazenamento de frutas

« Algumas frutas podem ser armazenadas ja
picadas na geladeira, como manga, mamao, meldo
e melancia, o que facilita o consumo didrio.

* Frutas que liberam bastante liquido, como mel&o
e melancia, devem ter esse liquido descartado
diariamente para aumentar sua durabilidade.

Hortali¢as e folhosos

« Apds a higienizagdo, seque bem as folhas
(alface, racula, acelga, entre outras) utilizando
papel-toalha ou centrifuga propria para saladas.

« Armazene em potes fechados, intercalando as
folhas com papel-toalha para absorver a umidade
e conservar por mais tempo.
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Preparo das refeigoes

« Ao preparar o arroz, aproveite o vapor para cozinhar legumes
simultaneamente.

« Mantenha opgdes prontas no congelador, como frango desfiado, carne
moida refogada com legumes, hamburgueres caseiros e aiméndegas.

« Sempre que preparar molho de tomate, sopas ou caldos, fagca o dobro da
receita e congele uma parte para facilitar refeigées futuras.

Congelamento

« Para quem consome pequenas porgdes, é pratico
congelar pdes, tortas salgadas e bolos ja fatiados.

« Congele os alimentos em por¢des individuais,
distribuindo-os separados em uma forma ou tabua
forrada com pldstico por cerca de trés horas.

« Apbs o congelamento inicial, transfira para
recipientes adequados ou sacos préprios para
freezer, identificando com nome e data.

« Os alimentos congelados podem ser consumidos
em até trés meses.

Atencédio a seguranga alimentar

+ Alimentos descongelados ndo devem ser
congelados novamente. No entanto, é possivel
descongelar um alimento cru (como carne moida ou
frango), preparé-lo (carne refogada ou frango
desfiado, por exemplo) e entéo congelar novamente
esse preparo ja pronto.
« Nunca descongele alimentos em temperatura
ambiente.

- Utilize o micro-ondas;

- Aqueca diretamente no fogao (como feijéo e
sopas);

- Ou transfira do freezer para a geladeira com 24
horas de antecedéncia.
+ Siga corretamente as orientagdes de higienizagdo
de frutas e hortaligas.




Higienizacgdo de frutas, hortalicas e legumes

Selecdo
Escolha alimentos com boa aparéncia,
sem sinais de deterioracdo.

Lavagem em agua corrente

* Lave frutas e legumes um a um em dgua corrente.
« No caso de vegetais folhosos (alface, acelgq,
racula etc.), lave folha por folha.

Desinfecgéio

Deixe de molho por 10 minutos em solugéo clorada:

1 colher de sopa de hipoclorito de sédio (Ggua sanitdria
propria para alimentos) para 1litro de dgua; ou utilize
sanitizante préprio para alimentos, seguindo a diluigdo
indicada pelo fabricante.

) S

&  Enxague
~_ P 2
, Enxdgue em dgua corrente:

« Folhosos: folha por folha;
- @

+ Frutas e legumes: um a um.

Atencdo

e Ndao utilize vinagre, sal, dlcool ou bicarbonato de sédio
para higienizar alimentos, pois ndo eliminam
microrganismos prejudiciais & saude.

« Se o alimento foi cozido, assado, frito ou grelhado, &
suficiente realizar lavagem simples em dgua corrente,
higienizando cada unidade individualmente.
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BRUSCHETTA

Ingredientes:

1 fatia de péo integral (309)

2 fatias de queijo mucarela (30g)
1 tomate em fatias (100g)

2 folhas de rdcula

Mucarela de bufala a gosto

Sal a gosto

Molho pesto a gosto

Modo de preparo:

« Posicionar duas fatias de queijo mucarela sobre o pdo para formar uma ‘cama’
para o recheio.

« Adicionar a raculg, intercalada com a mucarela de bdfala e os tomates cerejas
cortados ao meio.

« Finalizar com o molho pesto ja preparado ou azeite de oliva.

« Levar para o forno a 180 graus por 5 minutos ou até que o queijo comecar
a derreter. Adicione as folhas de manjericdo para decorar e sirva ainda quente.

CREPIOCA
COMCHIA

. Modo de preparo
Ingredientes:

1 ovo Misturar bem todos ingredientes
2 colheres sopa de tapioca (40g) Despejar a mistura em forma untada
1 colher de chd de chia (49) Deixar assar de um lado e depois

1 colher de sopa de requeijéo (309) virar até assar o outro lado
Sal e temperos a gosto Servir




GRANOLA SALGADA

Ingredientes:

2 xicaras de aveia em flocos (80g)

% xicara de chia (60g)

%, xicara de semente de linhaga (60g)

% xicara de gergelim (60g)

% xicara de castanha decajuou do Brasil ou améndoas picadas (60g)
% xicara de sementes girassol (60g)

% xicara de semente de abdbora (509)

3 colheres de sopa de azeite de oliva ou 6leo de coco (40ml)

Sal a gosto

1 colher de chd de pdprica doce ou defumada (59g)

% colher de chda de circuma (3g)

Pimenta-do-reino a gosto

Ervas secas a gosto ?alecrim, tomilho ou orégcmo) ou raspas de liméao

Modo de preparo:

« Adicionar todos os ingredientes em uma frigideira em fogo médio
« Misturar bem até envolver tudo

« Mexer a cada 2-3 minutos até o gergelim ficar tostado

« Esperar esfriar e armazenar em pote com tampa
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GUACAMOLE

Ingredientes:

5 Colheres de sopa de abacate ou avocado picado (250g)
% tomate picado sem semente (50g)

% cebola picada (25g)

1lim&o pequeno espremido (20g)

% xicara de coentro ou salsinha (30g)

1 colher de sopa de azeite de oliva (13ml)

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Amassar o abacate ou o avocado em uma vasilha;
Adicionar tomate, cebolag, limdo, coentro e o azeite de oliva
Tempera a gosto com sal e pimenta

Servir

DICA: Coma com palitinhos de vegetais (salséo, cenoura, pepino etc.)

Ingredientes: HAMBURGUER
Carne moida - patinho (500g) CASEIRO

1 Colher de sopa de cheiro verde (10g)

% Cebola picada (50g)

10vo

1 colher de sopa de aveia em flocos finos (15g)

1 colher de cha de sal (6g)

Temperos a gosto, como pimenta, pdprica, cdrcuma

Modo de preparo:

» Misturar todos os ingredientes

« Moldar em formato de hambuarguer

« Untar frigideira com 6leo, grelhar de cada lado em torno
+ de 3 minutos, a depender da espessura

Para congelar:

Apbs moldar os hamburgueres, colocar em uma forma coberta

por plastico, levar para congelar por 4 horas. Apds esse tempo tirar

da forma e colocar todos juntos em um recipiente de vidro ou em saco
plastico e manter no congelador, desta forma néo ird grudar

DICA: Pode fazer com frango ou usar a mesma receita para fazer
alméndegas, apenas mudar o formato
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MANTEIGA DE
AZEITE DE ERVAS

Ingredientes:

Azeite de oliva extra virgem 250 ml

2 colheres de sopa de ervas frescas picadas (20g), como:
alecrim, tomilho, sdlvia, manjericdo, orégano ou outras de
sua preferéncia

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Colocar o azeite em uma tigela e levar ao freezer por
cerca de 10 minutos, até que ele fique levemente
solidificado nas bordas

Bater o azeite com uma batedeira elétrica em velocidade
média-alta por cerca de 5 minutos, até que ele fique
cremoso e aerado, como uma manteiga

Adicionar as ervas picadas, o sal e a pimenta e misture bem
com uma espatula

Transferir a manteiga de azeite com ervas para um pote
com tampa e leve a geladeira por mais 10 minutos, para que
ela fique mais firme

Pronto, agora é so6 servir
Vocé pode guardar a manteiga de azeite com ervas

na geladeira por até uma semana ou no freezer
por até um més



MUFFIN DE
ABOBRINHA

Ingredientes:

2 abobrinhas médias (400g)

1 unidade pequena de ricota amassada (200g)
1 ovo

2 colheres de sopa de salsinha picada (10g)

1 pote de iogurte natural desnatado (170g)
1xicara de cha de farinha de trigo (120g)

1 colher de chd de fermento em pd (59%

2 colheres de ché de azeite de oliva (26ml)

Modo de preparo:

« Ralar as abobrinhas no ralo grosso e misturar com o restante dos ingredientes
« Modelar bolinhas e colocd-las em uma assadeira untada com azeite

» Assar em forno alto (200°C), pré-aquecido, por cerca de 20 minutos ou

até que fiquem dourados

MUFFIN DE
LEGUMES

Ingredientes:

3 ovos

% xicara de chd de cenoura picada (20g)

% xicara de chd de abobrinha ralada (30g)

% xicara de chd de cebola picada (259)

%4 xicara de chd de cheiro verde picado (7,5g)

% xicara de ché de queijo branco em cubos (359)
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

« Misturar todos os ingredientes em uma vasilha
« Despejar a massa em formas de muffin
de silicone

« Assar em forno médio pré-aquecido
por 25 minutos ou até ficar dourado



PAO INTEGRAL

Ingredientes:

1% xicara de dgua morna (360ml)

2 colheres de sopa de agicar mascavo

1% colher e meia de sopa ou 1saché (10g) fermento biolbgico seco
2 colheres de cha de sal (12g)

4 xicaras de farinha de trigo integral (480g)

Opcionais: linhaga, aveia ou gergelim a gosto

Modo de preparo:

« Misturar em uma tigela a dgua morna, o agucar e o fermento biolégico

« Deixar descansar por alguns minutos até espuma

« Adicionar o dleo, o sal e a farinha integral aos poucos, mexendo sempre. A massa
deve ficar bem hidratada e pesada, sem ser seca, quase sem desgrudar das

mdos (uma consisténcia "pegajosa”)

« Cobrir a massa e deixe descansar em local quente por cerca de 30 a 40 minutos,
ou até dobrar de tamanho

« Transferir a massa para uma forma untada e enfarinhada (com farinha integral)

« Usar uma colher molhada para espalhar e alisar o topo

« Deixar o pdo crescer na forma por mais 20 a 30 minutos

« Levar ao forno pré-aquecido a 180°C a 200°C por cerca de 35 a 40 minutos, ou até dourar

DICA: O uso de batedeira com gancho por 5 minutos ajuda a deixar o pdo mais fofinho.
Deixe o pdo esfriar sobre uma grade para ndo suar na base
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PAO NUVEM

Ingredientes:

3 ovos
3 colheres de sopa de creme de ricota (60g)
% colher de café de bicarbonato de sédio (1,5g)

Modo de preparo:

Bater a claras e bicarbonato até ponto de neve

Retirar a pele das gemas e misturar com o creme de ricota
Incorporar a mistura das gemas com as claras delicadamente
Colocar a massa em forma antiaderente

Assar em 170° por 15 minutos ou até dourar

_ PASTA DE
GRAO DE BICO

Ingredientes:

1 lata de gréo-de-bico cozido (170g)

1dente de alho (3g)

1 colher de sopa de dgua

5 colheres de sopa de azeite de oliva (65ml)

3 colheres de sopa de salsinha picada (15g)
Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Modo de preparo:

« Passar o grdo-de-bico por uma peneira e deixe escorrer bem a dgua

+ Amassar bem o dente de alho e descartar a casca

« Bater no processador de alimentos ou liquidificador metade do gréo de bico,
alho e dgua, até formar uma pasta bem lisa e reserve

« Juntar o restante do gréo de bico com o azeite e bater no modo pulsar
apenas para quebrar os grdos

« Juntar os grdos batidos & pasta na tigela

« Misturar a salsinha

« Temperar com sal e pimenta

« Servir a seguir com torradas



PATE
DE ATUM

Ingredientes:

% unidade atum em lata (60g)

2 colheres de sopa de creme de ricota (40g)

% lim&o espremido

% xicara de salsdo picado (45g)

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (13ml)
% xicara de cheiro verde (15g)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

« Misturar todos os ingredientes em uma vasilha e servir

PATE DE FRANGO
COM BASE DE TOFU

Ingredientes:

Uma porgéo de tofu (100g)

4 colheres de sopa frango desfiado (70g)

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (13 ml)
% xicara de cheiro verde (15g)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

« Bater o tofu e o azeite no liquidificador

(se necessdrio adicionar um pouco de dgua quente)
« Adicionar a mistura ao frango e o cheiro verde

+ Temperar a gosto

« Servir
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Ingredientes: Modo de preparo:

3 ovos cozidos « Amassar os ovos e misturar com os
2 colheres de sopa de requeijdo (60g) demais ingredientes
Temperos a gosto: sal, orégano e ervas finas  DICA: consumir com torradas ou
colocar em fatias de pdo e levar ao forno

PIPOCA SEM OLEO
EM MICROONDAS

Ingredientes:
4 colheres de sopa de milho para pipoca

2 colheres de sopa de dgua
Sal a gosto

Modo de preparo:

« Colocar o milho, a dgua e sal em um refratério que /
possa ir ao micro-ondas ‘ .

« Esticar um plastico filme por cima do refratério

« Fazer furos no pldastico filme, pode ser com garfo ou
ponta de faca

« Levar o refratdrio ao micro-ondas por cerca de
2 a 3 minutos, até todos os gréos estourarem
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QUICHE DE FRANGO

Ingredientes:

Massa:

2 xicaras de chd de farinha de trigo (240g)

4 colheres de sopa de manteiga %529)

% colher de cha de sal (3g)

1 colher de chd de fermento em pé (5g)
100m de leite (até dar o ponto)

Recheio:

1 colher de sopa de azeite de oliva (13ml)

1 cebola pequena picada em cubinhos (100g)
Peito de frango cozido e desfiado (500g)

3 tomates sem pele e sem sementes picados em cubos (300g)
3 colheres de sopa de salsinha picada (15g)

1 colher de sopa de sal (12g)

6 ovos ligeiramente batidos

1 xicara de queijo parmeséo ralado (80g)
Pimenta a gosto

Modo de preparo:

e Massa: misturar a farinha com o sal em uma tigela grande.

« Adicionar a manteiga até obter uma farofa.

« Acrescentar o leite, aos poucos, mexer até formar uma massa macia.
« Enrolar em filme plastico e levar a geladeira por cerca de 30 minutos.

* Recheio: aquecer o azeite de oliva, com a cebola.

« Adicionar o frango, sempre mexendo para ndo queimar.

« Adicionar o tomate, pimenta e sal. Desligar o fogo até esfriar.

+  Montagem: Abrir a massa com um rolo entre dois sacos plasticos grandes.

« Cobrir uma forma refratdria para quiche de aproximadamente 25cm de
diGmetro com a massa.

« Colocar por cima da massa o refogado de frango ja frio e por cima deste os ovos
batidos com uma pitada de sal.

« Assar em forno preaquecido a 180°C por cerca de 30 minutos ou até a superficie
comecar a ficar dourada.
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TORTINHA
DE FRANGO

Ingredientes:

2 ovos

2 colheres de sopa de aveia (30g)

2 colheres de sopa de tapioca (409)

1 colheres de sopa de requeijdo (30g)

1 por¢do de frango desfiado e j&
temperado conforme preferéncia (100g)
% tomate (50g)

1 colher de café de sal

1 colher de cha de fermento (5g)

Modo de preparo:

+ Em um recipiente misturar bem os ovos, aveia e tapioca e sal
« Adicionar o fermento e mexer com delicadeza

« Acrescentar o frango e tomate

« Distribuir a mistura em forminhas pequenas de cupcake

(em torno de 2 dedos)

« Colocar em cima do conteddo uma colher de

ché de requeijdo e espalhar

« Cobrir as forminhas com o restante da mistura

» Levar para assar em 180°, por 30 minutos ou até ficar dourado

SNACK DE
GRAO DE BICO

Ingredientes:

1lata de gréo de bico (170g)
1 colher de sopa de azeite de oliva (13 ml)
Pdprica defumada, circuma em po6, orégano, sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

« Peneirar o grdo de bico para retirar toda dgua

« Colocar em uma assadeira

« Adicionar o azeite e os temperos

« Misturar bem

« Assar por 30-40 minutos em 200° ou até dourar

< Servir

DICA: Armazenar em um pote de vidro fechado para maior durabilidade de crocdncia



WRAP DE
Ingredientes: FRANGO

1 unidade de pdo folha integral (30g)

1 porcdo de peito de frango temperado e grelhado com gengibre (100g)
1 colher de sopa de creme de ricota (20g)

Agrido a vontade

3 fatias de tomate 3 fatias
Azeite de oliva extra virgem a gosto
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

«  Em um pdo folha adicionar o creme de ricota, o peito de frango, o tomate e o agrido
« Temperar a vontade

WRAP DE OVO
COM ABACATE

Ingredientes:

1 unidade de péo folha integral (309)

2 unidades de ovos

1 colher de cha de manteiga (8g)

2 colheres de sopa de guacamole (90g)
% xicara de Salsinha e cebolinha (15g)
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

« Em uma frigideira, misturar os ovos, a manteiga,
a salsinha e a cebolinha

« No pdo folha, adicionar o ovo e a guacamole

« Temperar a gosto
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BOLO DECACAU
NA AIR FRYER

Ingredientes:

1 ovo

1 colher de sopa de acucar (12g)

1 colher de sopa de 6leo (10ml)

1 colher de sopa de cacau em p6 100% (7g)
2 colheres de sopa de aveia (30g)

1 colher de chéa de fermento (5g)

Modo de preparo:

« Misturar bem todos os ingredientes

 Distribuir em formas de cupcake untadas
(rende em torno de 6 unidades)

« Assar em 180 graus por 15 minutos ou até fazer o
teste do palito e o mesmo sair limpo

DICA: Se dobrar a receita pode ser feito

um bolo pequeno. Como opgdo, colocar gotas

de chocolate 50% em cada cupcake

BOLO DE MACA

Ingredientes:

4 macds picadas (500g)

% xicara de cha de dgua (100ml)

2 colheres de chd de esséncia de baunilha (10ml)
% xicara de agucar mascavo (75g)

1 xicara de uva passas branca ou preta (150g)
% xicara de nozes quebradas (50g)

1 colher de café de sal (1,25g)

1 colher de sopa de canela em pé (4g)

3 ovos batidos

% de xicara de 6leo (50ml)

2 xicaras de farinha de aveia (160g)

1 colher de sopa de fermento em p6 (10g)

Modo de preparo:

« Misturar bem todos os ingredientes

« Colocar em uma assadeira untada em forno pré aquecido a 180 graus
« Assar por 45 minutos

DICA: salpicar canela misturada com leite em po
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BOLO DE UVA
OU MIRTILO

Ingredientes:

1 xicara de farinha de aveia (80g)
1 xicara de farinha de trigo(120g?

1ovo

1 xicara de uva passas branca ou preta (150g) *a preta muda a cor do bolo
1 unidade de iogurte natural sem sabor (170ml)

1/3 de xicara de ché de 6leo (65ml)

1 colher de café de extrato de baunilha ( 2,5ml)

1 colher de sopa de fermento em pé (10g)

Mirtilo ou uva, usar 100g ou mais conforme gosto

Modo de preparo:

« Misturar todos os ingredientes
+ Colocar em uma assadeira untada, colocar os mirtilos ou uva
« Levar para assar em forno pré-aquecido a 180 graus, por aproximadamente 40 minutos

COOKIES DE
BANANA COM AVEIA

Ingredientes: Modo de preparo:

2 bananas (130g) « Misturar os ingredientes até formar uma massa
1 xicara de aveia em flocos (80g) « Assar por 15 minutos em 180 graus
« Pode adicionar canelqg, frutas secas,
oleaginosas, gotas de chocolate amargo, cacau
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GELATINA
DE UVA

Ingredientes:

2 envelopes de gelatina incolor e sem sabor (249)
4 xicaras de cha de suco de uva integral (800m|§
Uva sem semente a gosto

Modo de preparo:

Dissolva a gelatina incolor conforme as orientagées da embalagem
Depois de dissolvida, junte o suco integral, mexendo sempre
Cologue em potinhos individuais e acrescente as uvas picadas
Leve a geladeira para endurecer

GELEIA DE MORANGO
SEM AGCUCAR

Ingredientes:

7 xicaras de chd de morangos picados (1kg) - pode usar congelado
1e % xicara de uva passa (225g)

Suco de um lim&o pequeno (20g)

1 colher de sopa rasa de chia (10g)

Modo de preparo:

« Levar todos os ingredientes @ panelqg, exceto a chia

« Cozinhar em fogo baixo por cerca de 15 a 20 minutos, até reduzir e

atingir a consisténcia de geleia

« Em seguidaq, bata no liquidificador. Esse processo é importante para que a
uva libere seu dulgor natural

« Acrescentar a chia apds esse passo

« Armazenar em um pote de vidro esterilizado e manter na geladeira
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Importéncia do
consumo de fibras:

Alimentos ricos em
fibras, como aveia e
chia, quando
associados a uma
alimentacdo
equilibrada, trazem
diversos beneficios a
salde. Entre eles, o
GRANOLA DOCE aumento da sensagdo
de saciedade, o bom
funcionamento do
intestino e a
contribuicdo para a
reducdo da absorcdo
de acgUcares e
gorduras.
Dessa forma, as fibras

Ingredientes:

2 xicaras de cha de aveia em flocos grandes (160g)

1 xicara de flocos de milho sem agucar (50g)

% xicara de chd de nozes picadas grosseiramente (50g)
% xicara de chd de améndoa picada grosseiramente (50g)
% de xicara de chd de sementes de girassol (60g)

% de xicara de chd de semente de abdbora (50g)

% xicara de chd de uva-passa branca (75g)

% xicara de cha de mel (150g)

% de xicara de ché de 6leo (50ml)

1% colher de cha de canela em p6 (6g)

1% colher de chd de gengibre em p6 (6g)

1 pitada de sal

auxiliam no controle do

peso e na prevengdo
de doencas.

Modo de preparo:

« Préaquecer o fornoa 200°C

« Misturar em uma tigela grande a aveia com as castanhas,

as sementes, a canela e o sal.

« Juntar o 6leo e 0 mel e mexer bem com uma espdatula para envolver

todos os ingredientes

«  Numa assadeira grande, de preferéncia antiaderente

ou untada, colocar a granola e espalhar bem com a espatula,

formando uma camada uniforme

« Levar ao forno para assar por cerca de 20 minutos ou até a granola ficar
dourada — na metade do tempo, mexer com a espdtula para assar por igual

« Retirar do forno e misturar as uvas-passas na granola ainda quente

- Deixar esfriar completamente em temperatura ambiente antes de servir ou
armazenar (se ndo estiver usando uma assadeira antiaderente, transfira a granola
para uma travessa, isso evita que ela grude na assadeira ao esfriar)

+ Manter a granola bem fechada, de preferéncia e pote de vidro



MINGAU DE
AVEIA EBANANA

Ingredientes:

2 bananas maduras amassadas (120g)

2 colheres de sopa de farinha de aveia ou aveia em flocos se preferir (309)
1 xicara de leite é40ml)

Cacau em pd ou canela

Modo de preparo:

+ Colocar na panela a banana, farelo de aveia e leite

« Levar para o fogo baixo, mexendo sem parar para ndo queimar por cerca de
10 minutos. Quando estiver espesso pode desligar

+ Por cima polvilhar cacau ou canela a gosto

OVERNIGHT OATS -
AVEIA ADORMECIDA

Ingredientes:

1 potinho de iogurte natural (170g)

2 colheres de sopa de semente de linhaga ou chia ou aveia (309)
4 morangos picados (60g)

% xicara de manga picada (75g)

Modo de preparo:

« Misturar o iogurte com a semente de linhaga ou chia ou aveia
« Colocar em uma taca ou pote de vidro uma camada de
iogurte com a linhaga intercalada com as frutas

« Tampar e levar & geladeira por pelo menos 8 horas

« Servir

DICA: Pode variar as frutas de acordo com sua preferéncia
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PANQUECA AMERICANA
SEM AGUCAR

Ingredientes:

% xicara de farinha de trigo (60g)

% xicara de farinha de aveia ou de trigo integral (60g)
1 colher de chd de fermento quimico em p6 (59g)

1 pitada de sal

1 ovo

3/4 de xicara de leite (180 ml)

1 colher de sopa de manteiga (13g)

1 colher de chd de baunilha (5ml) - opcionall

Modo de preparo:

« Bater em liquidificador o ovo com o leite, a manteiga derretida e a baunilha

« Adicionar a farinha, fermento e sal até formar uma massa

homogénea (sem bater demais)

« Aquecer uma frigideira antiaderente em fogo médio e unte levemente

« Despejar pequenas porgées da massa e cozinhe até surgirem bolhas na superficie
« Virar até dourar o outro lado

DICA: Para adogar naturalmente, sirva com frutas como banana, morango, pasta

de amendoim ou iogurte

PANQUECA
DE BANANA

Ingredientes:

1 ovo

1 banana amassada (60g)

2 colheres de sopa de aveia (30g)
Canela a gosto

Modo de preparo:

Amassar bem a banana
Misturar com os demais ingredientes
Aquecer uma frigideira untada com éleo
Colocar com ajuda de uma colher de sopa a massa de pangqueca
Deixar até formar pequenas bolinhas de ar e virar até assar do outro lado
Tirar de servir
DICA: acrescentar gotas de chocolate amargo ou cacau em p6
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Almoco e
Jantar

Do tratamento a prevencgdo
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BOLINHO DE ARROZ
COM CENOURA

Ingredientes:

1 cebola pequena picada (100g)

1 dente de alho picado (3g)

2 colheres de sopa de azeite (26ml)

2 ¥ xicaras de ché de arroz cozido (375g)

1 cenoura ralada (75g)

1 colher de cha de gergelim (2g) - opcional
Sal a gosto

1xicara (chd) de farinha de aveia (80g)

2 ovos

1 colher de café de fermento (2g)

Modo de preparo:

« Dourar a cebola e o alho no azeite.

« Misturar os outros ingredientes em uma tigela e adicionar a cebola e o

alho ja dourados

« Adicionar mais aveia ou drroz, caso necessario, para dar o ponto de enrolar

 Fazer bolinhas com a massa
 Untar uma forma com azeite

« Levar para assar em forno pré-aquecido por cerca de 25 minutos

31



Vocé conhece.
“0O Guia Alimentar Da

CARNE DE PANELA g llVELEE
COM LEGUMES Brasileira”?

O guia preconiza a
ingestdo de “alimentos

Ingredientes: de verdade”, que se
baseiam em

Acém ou musculo (1kg) sua maior parte e

15 unidades de batata-bolinha (500g) alimentos de origem

2 cenouras (150g) vegetal, in natura e

¥%» cabeca de brécolis (2509) minimante

% cebola picada (50g) processado.

2 dentes de alho (6g) Ou sejd, NoSso

2 tomates picado sem pele e sem semente (200g) tradicional feijéo, arroz,

3 colheres de sopa de vinagre de vinho tinto (45ml) carne, legumes e

1xicara de ché de agua fervente (240ml) saladas, com uma

Azeite de oliva fruta de sobremesa é

gf?lhos de louro (4g) uma excelente opgdo

a

de refeicdo. Também
héd indicagdo

de preferirmos os
alimentos da época e
de nossa regido.

Pimenta a gosto

Modo de preparo:

+ Cortar a carne em cubos de cercade 3cm e
temperar com de sal e pimenta-do-reino a gosto

« Colocar na panela de pressdo a carne em fogo médio
» Descascar e picar a cebola e o alho

+ Quando aquecer, regar com 1 colher de sopa de azeite, adicionar a cebola, temperar
com uma pitada de sal e refogue por 2 minutos, até murchar

« Juntar o alho, o tomate e as folhas de louro e mexer por 1 minuto

« Regar com o vinagre e 1 xicara de chd de dgua fervente

+  Temperar com mais 1 colher de chd de sal, juntar a carne e misturar delicadamente

«  Tampar a panela e aumentar o fogo

+ Abaixar o fogo quando comecgar a pressdo e deixar cozinhar por 25 minutos. Enquanto
isso, separar os demais ingredientes

« Desligar o fogo ap6s 25 minutos

« Abrir a panelqg, adicionar as batatas, as cenouras e brécolis cortados e misture
delicadamente. Tampar e voltar a panela ao fogo alto

« Assim que ela pegar pressdo novamente, abaixar o fogo e deixe cozinhar por 5 minutos




CONFIT DE TOMATE

Ingredientes:

50 unidades de tomate cereja (5009)

3 dentes alho cortado em laminas (99g)

3 folhas louro (6g)

1 xicara de chd de azeite de oliva extra virgem (180ml)

Ervas desidratadas (manjericéo, orégano e tomilho) a gosto
Sal a gosto

Modo de preparo:

« Adicionar todos os ingredientes em um refratdrio

« Assar em temperatura média por aproximadamente 40-60 minutos, mexendo
a cada 20 minutos

« Servir

FAROFA DE
BANANA

Ingredientes:

3 colheres de sopa de azeite de oliva (39ml)

4 bananas da terra picadas em rodelas (600g)
%, xicara de manteiga (100g)

%, cebola picada (50g)

2 xicaras de farinha de mandioca torrada (300g)
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

« Aqguecer em uma frigideira o azeite de oliva e fritar

as rodelas de banana

« Aquecer, em outra frigideira, a manteiga e refogar a cebola
« Adicionar a farinha de mandioca, sal e pimenta refogando
por mais um minuto

« Desligar o fogo e incorporar a banana




LASANHA DE
ABOBRINHA

Ingredientes:

1 unidade abobrinha em fatias finas de aproximadamente 2mm (200g)
200g de carne moida ou frango desfiado ou tofu amassado

1lata de molho de tomate natural (340g)

% xicara de alho-por6 picado (50g)

% xicara cenoura ralada (40g)

% unidade cebola picada (50g)

2 dentes de alho picado (6g)

1 colher de sopa azeite de oliva extra virgem (13ml)

Sal, pimenta-do-reino, cheiro verde

Modo de preparo:

« Refogar em uma panela todos os ingredientes exceto a abobrinha

«  Montar em um refratdrio uma camada de abobrinha fatiada e o

molho, intercalando

« Assar por aproximadamente 15-20 minutos a 200°

« Servir

DICA: uma opc¢do € acrescentar queijo sua preferéncia para intercalar com
abobrinha e molho
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OMELETE COM
ESPINAFRE

Ingredientes:

2 ovos

2 xicaras de chd de folhas de espinafre (60g)

3 colheres de sopa de queijo parmeséo ralado (30g)
1%» colher de sopa de manteiga (20g)

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Modo de preparo:

« Destacar as folhas dos talos do espinafre

« Lavar as folhas sob dgua corrente e secar bem com papel toalha ou numa

centrifuga de saladas

+ Refogar o espinafre com 1 colher de manteiga e temperar com uma pitada de sal,

« Colocar o espinafre refogado numa peneira e apertar delicadamente as folhas para
extrair o excesso de liquido, apoés reservar

« Bater os ovos com um garfo para misturar as claras com as gemas e temperar com
sal e pimenta a gosto

« Aquecer uma frigideira, adicionar 1 colher (sopa) de manteiga e deixe derreter, fazendo
um movimento circular com a frigideira para untar todo o fundo

« Colocar os ovos batidos e mexer com uma espdtula de silicone, empurrando as
beiradas para o centro da frigideira, por cerca de 1 minuto

« Colocar o espinafre refogado no centro da omelete e polvilhar com o parmesdo ralado.
« Dobrar com auxilio de uma espdtula as beiradas da omelete para o

centro, cobrindo o recheio

« Dispor em um prato com o fundo voltado para cima

DICA: os talos do espinafre podem ser picados e congelados para usar em outras

receitas posteriormente




Ingredientes: RISOTO DE
Frango picado em cubos (1kg) FRANGO

3 xicaras de arroz (600g)

3 dentes de alho picado (9g)

1 colher de cha de sal (6g)

2 tomates picados sem pele e sem semente (200g)
1 colher de sopa de carcuma (10g)

Queijo parmeséo (100g)

Oleo de canola

Modo de preparo:

« Em uma panela de presséo aquecer o 6leo e dourar o peito de frango, como se fosse fritar

+ Quando estiver dourado de um lado, virar para dourar o outro

« Acrescentar o alho, o tomate, a crcuma e o sal

« Adicionar dgua suficiente para cobrir o frango

« Tampar a panela e, apds pegar pressdo, o frango é cozido por aproximadamente 40 minutos
« Desligar o fogo, retirar a pressdo, desfiar o frango e retornar ao caldo formado na panela

« Adicionar o arroz como frango e o caldo na panela

« Tampar novamente a panela e levar ao fogo

« Quando pegar pressdo, contar 5 minutos desligar o fogo

« Apbs a saida dar pressdo adicionar o queijo parmesdo e o sal, se necessdario

TILAPIA
CROCANTE

Ingredientes:

4 filés de tilapia (400g)

Suco de 1limdo (20g)

2 xicaras de cha de farinha de linhaga (200g)

2 xicaras de ché de aveia em flocos finos (160g)
1 unidade de iogurte desnatado (170g)

Azeite, sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

« Temperar os filés de tildpia com limd&o, sal e pimenta e deixar marinar
« Misturar a farinha de linhaga com a aveia em flocos e reservar

« Passar os filés no iogurte e depois na mistura da farinha de linhaga
com a aveia em flocos. Untar a assadeira com azeite e colocar os filés

« Assar por 20 a 30 minutos ou até que figquem dourados




SALADA DE FRANGO
AO MOLHO DE ABACATE

Ingredientes:

Salada:

Peito de frango em cubos ou desfiado (400g)

6 folhas de alface lavadas e picadas

2 tomates maduros picados ou tomate cereja (200g)
1/2 pepino picado (75g)

1/2 cebola roxa picada (509)

Azeite, sal e pimenta para grelhar o frango

Molho de Abacate Cremoso:

1/2 abacate maduro ou 1 avocado (2509)
1 unidade de iogurte natural (170g)

Suco de 1a 2 limées (30g)

1 dente de alho (3g) — opcional

Coentro ou salsa fresca a gosto

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

« Temperar o frango com sal, pimenta e especiarias de sua preferéncia
« Grelhar em azeite quente até ficar dourado e cozido por dentro
+ Reservar e deixe esfriar um pouco

Preparar o molho:

- Bater o abacate, o iogurte natural, o suco de liméo, o alho, o coentro/salsa, o sal e a
pimenta até obter um creme homogéneo e liso

+ Montar em uma saladeira grande, misture a alface, o tomate, o pepino, a

cebola e o frango

+ Finalizar com o molho de abacate sobre a salada e misturar bem para envolver
todos os ingredientes

DICA: variar os ingredientes da salada, no lugar de frango pode usar atum, sardinha,
iscas de patinho ou ovos cozidos



TOMATE
RECHEADO

Ingredientes:

4 tomates (4009)

1e % unidade de ricota pequena (300g)
1 colher de sopa de azeite de oliva (13ml)
Queijo parmesdo (20g)
Pimenta-do-reino ds gosto

Salsinha picada a gosto

Modo de preparo:

Higienizar os tomates e retirar a tampa de cada um
Retirar a polpa com uma colher
Esfarelar a ricota com auxilio de garfo
Misturar bem a ricota, azeite de oliva, salsinha e pimenta
Rechear os tomates com a mistura
Cobrir com queijo parmesdo
Colocar em forma untada
Despejar delicadamente um pouco de azeite de oliva
sobre os tomates
« Assar em 190° por 30 minutos
DICA: Pode variar o recheio com frango, legumes, carne moida, etc.

VEGETAIS
ASSADOS

Ingredientes:

1 unidade de cenoura picada (90g)

1 unidade de abobrinha (200g)

1 xicara de sals@o picado (90g)

1 batata doce em rodela (100g)

1 unidade de berinjela (90g)

3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (39ml)
Sal, pimenta do reino, orégano e alecrim a gosto

Modo de preparo:

« Adicionar todos os ingredientes em uma assadeira
« Assar por aproximadamente 30-40 minutos a 200° ou até dourar
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CREME DE
ABOBORA

Ingredientes:

Abébora cabotid descascada (1 kg)

2 xicaras de cha de inhame descascado e cozido (200g)
% cebola picada (50g)

% xicara chd de creme de leite fresco (1209)

1 dente de alho (3g)

1 colher de café de circuma em pd (1g)

1 colher de cha de gengibre ralado (2g)

Alecrim a gosto

1L de dgua

Sal a gosto

Modo de preparo:

« Cortar a abdébora em cubos

« Retirar as sementes e a casca

« Refogar a cebola e o alho

« Adicionar a abdébora, a batata, o gengibre e refogar
« Adicionar dgua e deixar ferver

« Deixar cozinhando por aproximadamente 20 minutos ou até os cubos ficarem amolecidos
- Bater todos os ingredientes no liquidificador (antes de bater retire o alecrim)

« Voltar para a panela e adicione o creme de leite
« Deixar ferver por 2 minutos
« Servir
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CREME DE
ERVILHA

Ingredientes:

1e % xicara de cha de ervilha seca partida (3009g) /
Agua 1,5L '
2 unidades média de batata em cubos (280g)

1 cebola cortada em cubos (1009)

2 dentes de alho cortado em cubos (69)

1 peito de frango grande, cozido em pedacos (270g)

2 colheres de sopa de azeite de oliva (26ml)

Sal a gosto

Modo de preparo:

Adicionar em uma panela de pressd@o todos os ingredientes
Cozinhar por 15 minutos apds pegar pressdo

Bater com mixer ou liquidificador

Se necessdario ajustar o tempero

CREME DE MILHO

Ingredientes:

2 xicaras de milho verde (260g)

1 colher de sopa de manteiga ou azeite (13g)
%, cebola pequena picada (50g)

1 dente de alho picado(3g) - opcional

1 xicara de leite (240ml)

1 colher de sopa de farinha de trigo(10g)

Sal e pimenta-do-reino a gosto
Cheiro-verde ou noz-moscada a gosto

Modo de preparo:

« Bater o milho com o leite no liquidificador até obter um creme homogéneo, reservar
- Derreter a manteiga em uma panela e refogar a cebola e o alho até ficarem
levemente transparentes

« Acrescentar a farinha e mexer por cerca de 1 minuto para cozinhar

« Adicionar o milho batido, mexendo constantemente para evitar grumos, e

cozinhar em fogo baixo por aproximadamente 5 a 10 minutos, até o creme engrossar

«  Temperar com sal e pimenta e finalize com cheiro-verde ou noz-moscada

« Se desejar, acrescente creme de leite ou requeijdo ao final para uma textura

ainda mais cremosa

« Servir como acompanhamento de arroz e frango grelhado
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MOLHO DE MOSTARDA
EMARACUJA

Ingredientes:

% cebola roxa picada (509)

%, xicara de cha de polpa de maracuja (100 ml)

2 colheres de sopa de mostarda (24g)

1 colher de sopa de mel (20g)

2 colheres de sopa de azeite extra virgem (26 ml)
Sal a gosto

Pimenta a gosto (opcional)

Modo de preparo:

« Refogar a cebola no azeite até ficar bem macia e levemente dourada
« Adicionar a polpa de maracujé

« Misturar a mostarda e mel

« Cozinhar por 2 a 3 minutos até reduzir levemente

« Acertar o sal e pimenta

« Servir junto com

DICA: utilizar em saladas, carnes grelhadas, frango e legumes assados
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MOLHO DE TOMATE
COM CENOURA E BETERRABA

Ingredientes: Modo de preparo:

1 ramo de tomilho (5g) - Assar todos os ingredientes no
5 tomates picados (500g) forno por 30 minutos a 180°

2 cenouras (1509) Bater no liquidificador apds, com um
2 dentes de alho (6g) fio de azeite.

1 cebola grande (135g)

2 colheres de sopa de azeite de oliva (26ml)

1 colher de cha de sal (6g)

1 xicara de cebolinha (30g

6 folhas de manijericdo fresco (15g)

1 colher de sopa de salsinha picada (5g)

% beterraba (40g)

1 xicara de dgua 200 ml

Louro a gosto

MOLHO PESTO

Ingredientes:

1xicara de chéa de manijericdo fresco (30g)

1 dente de alho (3g)

2 nozes (209)

2 colheres de sopa de queijo parmesdo ralado (20g)
% xicara de ché de azeite de oliva (50 ml)

Sal a gosto

Pimenta a gosto

Modo de preparo:

« Adicionar todos os ingredientes no liquidificador ou mixer
« Armazenar em pote de vidro esterilizado em geladeira
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BOMBOM DE TAMARA
COMNOZESE COCO

Ingredientes:

% de xicara de chda de castanha de caju ou do Brasil (909)
% xicara de cha de nozes (50g)

1 colher de sopa de linhaga (10g)

10 de tdmaras sem caroco (100g)

8 colheres de sopa de coco ralado gelado (259)

Modo de preparo:

« Levar no processador a castanha pulsando, para ficar em pedacinhos e

ndo em forma de farinha

« Retirar do processador e reservar

« Levar ao processador as nozes com a linhaga e em seguida junte as tdmaras

« Acrescentar o coco ralado e pulse algumas vezes somente até incorporar

« Retirar do processador e forme bolinhas, apertando bem para agregar

+ Passar os bombons nas castanhas moida, pressionando para a castanha aderir

Ingredientes:

1 unidade polpa de agai (100g) - de preferéncia sem adicdo de xarope, acucar ou adogante
1 banana (65g)
3 tamaras sem caroco (309)

Modo de preparo:

« Bater todos os ingredientes em um liquidificador ou processador até ficar homogéneo
» Servir

DICA: Adicione frutas, granola caseirg, aveia em flocos grossos, oleaginosas,

nibs de cacau etc
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MOUSSE DE
CHOCOLATE

Ingredientes:

80 gramas de chocolate em p6, pode ser 50 ou 70% cacau
3 ovos cozidos

80ml de leite

1 colher de sopa de mel

Esséncia de baunilha a gosto (sugestdo 1 colher de cha)

Modo de preparo:

Cozinhar os ovos

Bater os ovos cozidos com demais ingredientes
Bater as claras em neve com a batedeira e reservar
Levar para gelar

MOUSSE DE CHOCOLATE
E ABACATE

Ingredientes:

5 Colheres de sopa de abacate ou avocado picado (250g)
3 Colheres de sopa de cacau em p6 (30g)

4 Quadrados de chocolate amargo (70°3 derretidos (20g)
3 Colheres de sopa de leite ou bebida vegetal (45ml)

1 colher de café de extrato de baunilha (2,5ml)

Modo de preparo:
« Em um processador ou liquidificador bater todos os ingredientes

« Levar a geladeira por 2h
« Servir
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MOUSSE DE
MARACUJA

Ingredientes:

Polpa de 1 maracujé (100g)
1 unidade de iogurte natural (170g)
3 colheres de sopa de leite em pé (30g)

Modo de preparo:

+ Misturar bem todos os ingredientes. Levar a geladeira por 3 horas. Servir
« Dica: caso queira, pode servir como picolé, apés misturar basta colocar em
forminhas e levar ao freezer por 3 horas ou até congelar

TRUFA
DECACAU

Ingredientes:

10 tdmaras sem caroco (100g)

1 colher de sopa de cacau 100% ou 70% (10g)

1 colher de sobremesa de 6leo de coco (10ml)
Flor de sal ou sal marinho (opcional)

Modo de preparo:

+ Deixar as tdmaras de molho em dgua quente

por 10 minutos e depois secar bem

+ Bater no liquidificador com o cacau e o 6leo

de coco, até ficar uma pasta homogénea

« Resfriar e posterior enrolar em formato de bolinhas e
passe no cacau em pod

« Se preferir adicione amendoim ou castanha
triturados dentro para mais crocancia




TRUFA DE
CHOCOLATE AMARGO

Ingredientes:

% de xicara de ché de cacau em p6 (70g)
% de xicara de cha de leite em p6 (70g)
% de leite liquido (70 ml)

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes até formar uma massa

Levar a geladeira por 2 horas

Modelar as bolinhas

Polvilhar com uma das opgdes: cacau, leite em pd, nozes ou castanhas moidas

SORVETE DE
BANANA
COM MORANGO

Ingredientes:

2 unidades de banana nanica (140g)
1 xicara de cha de morangos picados (80g)
1 colher de leite em pé (10g)

Modo de preparo:

+ Congelar as frutas higienizadas, sendo o morango picado e a banana sem casca
+ Tirar do congelador e deixar 5 minutos em temperatura ambiente

+ Bater os ingredientes em processador ou liquidificar até se tornar um creme

- Levar ao congelador por 1 a 2 horas apés bater para ficar mais firme (opcional)

« Servir

DICA: Se adicionar leite ou iogurte natural a preparacdo terd um smothie cremoso
Outra ideiq, tanto para sorvete quanto para smothie € manter a base de

banana e usar outras frutas como manga congelada, polpa de maracujg, frutas
vermelhas congeladas, 2 colheres de sopa de pasta de amendoim, 6 colheres de sopa
de leite de coco com 1 colher de sopa de coco ralado, entre outras
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SMOTHIE DE
MANGA E MARACUJA

Ingredientes:

1 manga picada e congelada

2 unidades de iogurtes natural sem sabor (340g)
% polpa de maracuja (50g)

1 colher de sobremesa de chia (5g)

Modo de preparo:

Adicionar no liquidificador o iogurte natural, manga e a polpa de maracujé
Bater até formar o smoothie

Ap6bs desligar o liquidificador adicionar a chia

Se preferir pode adicionar leite em p6 e adogar com mel

PICOLE DE
ABACAXI

Ingredientes:

2 fatias grossas de abacaxi (275g)

1 pedago pequeno de gengibre (aproximadamente 2 cm)
10 folhas de hortela (3g)

250 ml de dgua

Modo de preparo:

+ Bater bem todos os ingredientes no liquidificador

+ Colocar em formas de picolé

« Levar ao congelador por aproximadamente 4 horas
DICA: use um abacaxi bem maduro para ter um

sabor mais doce

Curiosidade

Picolé, sorvete, smothie e vitaminas de frutas podem ajudar em
alguns sintomas presentes durante o tratamento oncoldgico,
como as nduseas, sabor metdlico e xerostomia (boca seca)



Curiosidade

PICOLE DE
GENGIBRE

O gengibre é um aliado para
mMinimizar o sintoma de
nduseas. Essa receita
especifica &€ amplamente
utilizada em nossa instituigdo e

Ingredientes: vemos na pratica seu beneficio

2 colheres de sopa de suco diet de limé&o (24g)
1 pedago médio de gengibre (35g)

2 unidades média e maca (3009?

4 unidades de saché de ché de horteld (6g)

2 xicaras de chd de agucar refinado (3609%
1litro de dgua

Modo de preparo:

Descartar a magd e o gengibre

Ferver todos os ingredientes juntos em uma panela

Apbs ferver, retirar os sachés de chd e os gengibres cortados em pedagos
Bater o restante no liquidificador e peneirar

Porcionar em forminhas e congelar

PICOLE DE
MANGA E
MORANGO

Ingredientes:

1 xicara de manga descascada e picada (150g)

1xicara de leite em pé (100g)

1 colher de cha de gengibre ralado (2g)

% banana (30g) ou % xicara de uva passa branca ou preta (75g)
1 colher de sopa de suco de liméo

4 morangos frescos picados (60g)

Modo de preparo:

« Bater todos os ingredientes no liquidificador, exceto os morangos
« Distribuir os morangos nas formas para picolés e preencher

com a mistura liquidificada

« Colocar os palitos e leve ao freezer por 3 horas
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Receitas
oard Replicar!

Ao procurar receitas opte por informagées de confian¢ca, de quem
defende “comida de verdade” e que tenha também a pratica.

Sugerimos o site:
panelinha.com.br

Instagram:
@comidinhasdadiana

Contribua com nossas receitas!

Caso tenha alguma receita com “comida de verdade” e queira
compartilhar conosco envie para:

nutricao@erastogaertner.com.br

Além da receita ndo se esqueca de deixar o nome completo
e contato!

Y : ERASTO GAERTNER



